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RESUMEN  
 
Objetivo: Analizar efectos de un programa de entrenamiento para desarrollar la velocidad 
locomotora en la categoría infantil de 12 a 14 años del club de fútbol americano Olympus 
Zipaquirá. Metodología: el enfoque es mixto porque cuenta con elementos cuantitativos y 
cualitativos, que representan resultados estadísticos y juicios de valor  (Hernández, R, 
Mendoza, C., 2008). Diseño: cuasi-experimental, debido a que tiene un enfoque mixto 
(cuantitativos y cualitativos), con juicios de valor. Alcance de la investigación, presenta que 
de 41 artículos encontrados, solo 23 son funcionales, por estas cifras, se considera que el 
alcance de la investigación es exploratorio. Las bases de datos consultadas con sus artículos 
funcionales son: SportDiscus (10 artículos); ProQuest (5 artículos); Scopus (3 artículos); 
Google Académico (2 artículos); Science Direct (3 artículos).  Resultados: Según el mayor 
porcentaje reportado por cada ítem evaluado es: para la carrera de 20 metros encontramos a 
30% bajo el promedio, para el test de Illinois se observa sobre el promedio al 65% de la 
población y por último en el YOYO test se observa el 75% sobre el promedio. 
Conclusiones: al generar la correlación se puede observar que el grupo de la ofensiva tiene 
más capacidades físicas que la defensiva, sin embargo tienen un déficit en la capacidad 
anaeróbica y un progreso considerable en la capacidad aeróbica.  
 
Palabras claves: programa de entrenamiento, situaciones reales, velocidad, Fútbol Americano, 
Illinois, YOYO test, 20 metros, ofensiva y defensiva. 
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INTRODUCCIÓN. 
Descripción General Del Proyecto: 
Partiendo de la consulta de las 5 bases de datos: SportDiscus (10 artículos); ProQuest (5 
artículos); Scopus (3 artículos); Google Académico (2 artículos); Science Direct (3 artículos). En 
el proyecto  identificaron 100 artículos, se descargaron 41 y quedaron como funcionales 23, de 
ahí, parte y se fundamentó el proceso investigativo,  porque, permitió conocer el desarrollo 
epistemológico mundial del tema de esta investigación. 
El fútbol es un deporte que es practicado a nivel mundial, desde edades tempranas hasta los 
adultos que juegan cada fin de semana. El siguiente trabajo tiene como objetivo principal ver la 
entrenabilidad y desarrollo de la velocidad en futbolistas según sus fases sensibles, de la 
velocidad se dice: que es innata y que no puede ser desarrollada, este es un problema evidente 
que se ha venido desarrollando a lo largo de los años de evolución del fútbol Americano 
(Verkhoshansky., 1999). 
 Durante los últimos años, varios equipos tanto a nivel profesional, como nivel de formación han 
comenzado a aplicar métodos durante los macrociclos y microciclos, en que se implementan 
trabajos en relevancia a la velocidad (Verkhoshansky., 1999). Según Vizuete (2014) la velocidad 
específica se define como: “Capacidad compleja, derivada de un conjunto de propiedades 
funcionales (fuerza y coordinación) que posibilitan regular en función de los parámetros 
temporales existentes la activación de los procesos cognitivos y funcionales del deportista, con 
tal de provocar una respuesta motora óptima”  
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Según García Manso, et al. (1996) dicen que: “la velocidad del equipo determinará la velocidad 
de juego por encima de la velocidad de cualquiera de sus jugadores, por tanto, las acciones de 
juego casi nunca vendrán determinadas con la velocidad, con la que se desplazan los jugadores, 
sino que normalmente, se verá condicionada por la velocidad con que se mueve la pelota”. El 
fútbol se basa principalmente en dos propósitos muy simples, que son la tenencia del balón y la 
recuperación del balón tras la pérdida de éste. Estas acciones son trabajadas bajo acciones reales 
implementando los diferentes tipos de manifestación de la velocidad y usando dos de las ocho 
inteligencias múltiples; en este tipo de acciones están las formas puras que son la velocidad de 
reacción, velocidad de movimiento y la velocidad frecuencial y dentro de sus formas complejas 
la fuerza velocidad o fuerza explosiva, la resistencia a la mencionada anteriormente y la 
resistencia a la máxima velocidad, usando las inteligencias espacial y la intra-espacial. 
Alcance de la investigación: 
El alcance investigativo está determinando por el número de artículos identificados a nivel: local 
(0), regional (0), nacional (0) e internacional (23), desde estos referentes se puede determinar, 
que el alcance investigativo exploratorio, porque se tiene una gran red de información, desde 
artículos científicos que describen de la relación y/o el entrenamiento de la velocidad como 
factor influyente dentro del rendimiento de los futbolistas tanto de iniciación como profesionales 
a nivel internacional.(Hernández., et al., 2013,p.72). 
Según Reilly (2000): La capacidad de aceleración (variación de la velocidad por unidad de 
tiempo) es una habilidad que se manifiesta en distancias cortas, y que también, ha sido descrita 
como un prerrequisito de éxito en jugadores de fútbol de categoría profesional. Es necesario, 
tener un punto de partida sobre: qué es la velocidad y cómo influye en el fútbol, para García 
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Manso (1998), la velocidad es la cualidad que nos permite realizar acciones motrices en el menor 
tiempo posible y con la mayor eficacia. Por último, Grosser y cols. (1992) afirman: que la 
velocidad es la capacidad de conseguir con base a procesos cognitivos, máxima fuerza volitiva y 
funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de movimiento en 
condiciones establecidas. 
 
FIGURA 1: tipos de alcances en una investigación cuantitativa según Hernández, 1997. 
 
Beneficios de la investigación  
Con esta investigación se busca distinguir factores importantes relacionados a las capacidades 
físicas, enfocándose en la velocidad, debido a que es considerado un factor primordial que limita 
y favorece el rendimiento de un deportista en el futbol americano.  El objetivo de esta 
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investigación  es realizar un plan de entrenamiento direccionado  mediante ejercicios prácticos, 
fundamentados en acciones reales de juego,  que generen un aumento de esta capacidad y 
detectar e identificar los diferentes cambios y en qué rangos puede aumentar esa velocidad en sus 
diferentes manifestaciones en los jugadores o en la posición que maneja cada uno de ellos, y 
evidenciando, como estos entrenamientos ayudan también, al momento de la competencia 
(Kuznetsov., 1989). 
Resultados esperados en la investigación  
Con la siguiente investigación se espera abarcar un porcentaje considerable de jugadores del club 
deportivo Olympus., que con los el programa de entrenamiento fundamentado en situaciones 
reales de juego evolucionen, en las diferentes manifestaciones de la velocidad, ayudando a que se 
den un desarrollo significativo en el rendimiento de estos jugadores a nivel competitivo en sus 
diferentes torneos a participar. Y con esto, llegar a demostrar que la velocidad es un factor 
desarrollable e importante en el flag, y que los demás clubes y/o equipos ya sean de Zipaquirá, y 
de otras ciudades que busquen implementar dicho sistema. 
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. 
Antecedentes 
Los antecedentes están fundamentados en los veintitrés (23) artículos funcionales (10 de la base 
de datos de SportDiscus, 5 de ProQuest, 3 de Scopus, 2 de Google Académico y 3  de Science 
Direct), que se aceptaron para adelantar el proceso investigativo, de los cuales los veintitrés (23) 
son internacionales y los veintitrés (23) artículos seleccionados aportan lo siguiente: 
Actualmente, en el flag durante los entrenamientos y/o las prácticas de éste, no se había dado 
mucha relevancia a la importancia de la velocidad en este gran deporte, cuando es un factor muy 
importante y que se debe tener en cuenta. El flag no es un deporte de solo golpear es un deporte 
de rápidos movimientos, de soluciones rápidas a circunstancias varias que se dan en un partido, 
donde el jugador debe desarrollar su velocidad de reacción para dar solución rápida y efectiva, 
frente a un estímulo dado por el rival, debe ser capaz de ejecutar movimientos rápidos con y sin 
balón (Ehlenz., 1990). 
 La velocidad es una capacidad híbrida, es decir, que trabaja de la mano con las otras dos 
capacidades fuerza y resistencia, en el libro de: Grosser, M. (1992): Entrenamiento de la 
Velocidad; nos muestra la definición de la velocidad la cual dice: “La velocidad es una cualidad 
combinada y condicionada por las demás, especialmente por la fuerza. Y, en los deportes de 
equipo, sobre todo por la técnica y la toma de decisión. Esto nos deja claro que la velocidad no 
se puede entrenar de forma aislada de las otras capacidades, y que es indispensable dentro del 
rendimiento en el Flag. 
Basado en Hegedus. (1997), las posibilidades de un jugador de ser veloz o de llegar a serlo, 
depende de los siguientes aspectos: a) Tipo de fibra muscular, b) Fuerza muscular, c) Viscosidad 
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Muscular, d) Fuerza explosiva, e) Bioquímica del músculo, f) La temperatura corporal, g) 
Elasticidad, capacidad de extensión y relajación muscular, h) La flexibilidad e i) Fatiga. 
Según Reilly (2000): La capacidad de aceleración es una habilidad que se manifiesta en 
distancias cortas, y que también, ha sido descrita como un prerrequisito de éxito en jugadores de 
Flag de categoría profesional, presentando mejores valores en jugadores profesionales 
comparados con jugadores amateur. Pero muchos equipos o muchas personas no son conscientes 
de esta gran importancia y siguen pensando que en el fútbol son solo resultados y que la 
velocidad sólo es una capacidad innata y no entrenable. 
 Diagnóstico 
Según Hauptmann (1994) expone la necesidad, de comenzar el desarrollo de la velocidad en un 
intervalo de años muy determinado, de tal forma, que sí no se desarrolla en el momento 
oportuno, no se podrá desarrollar posteriormente, hasta límites adecuados y pertinentes. El 
entrenamiento de la velocidad puede iniciarse en edades tempranas, en especial la velocidad de 
reacción. Los niveles de velocidad van en aumento llegando a alcanzarse los valores máximos 
alrededor de los 19 a 24 años. La velocidad siempre debe estar en constante desarrollo. Con esta 
investigación se busca ver que la velocidad es un factor muy importante dentro del rendimiento 
de un deportista y que esta capacidad se puede entrenar, mediante ejercicios prácticos, 
fundamentados en acciones reales de juego, en un entrenamiento del club, entre otros. 
Según Massafret (1998): “Define la velocidad como la capacidad que nos permite proponer 
respuestas motrices rápidas y correctas a los diferentes estímulos y distintas necesidades que se 
suceden en el desarrollo del juego”, esto articulado al tema central de esta investigación, la 
velocidad es indispensable para el desarrollo del flag tanto en el entrenamiento como en la parte 
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competitiva. Un juego lento, con pocas variaciones en la velocidad de juego, en la velocidad de 
los jugadores para realizar las diferentes acciones de juego causara que el juego se vuelva 
monótono y aburrido, en cambio al ver un juego rápido, con altas transiciones de ataque a 
defensa, percibir los diferentes cambios de velocidad, causarán que el juego sea dinámico y que 
llame la atención. 
Principalmente, la importancia de este proyecto es buscar que el programa a desarrollar en el 
Club Deportivo Olympus de Futbol Americano, llegue a ser conocido a nivel local, regional y 
nacional y que se comience a ver la importancia de entrenar la velocidad en el rendimiento 
deportivo de los jugadores de Flag de todas las categorías. 
Pregunta Problema. 
¿Se pueden mejorar la capacidad de velocidad de locomoción en la categoría infantil (12 y 14 
años) del Club de Fútbol Americano Olympus Zipaquirá mediante la implementación de un 
programa de entrenamiento fundamentado en situaciones reales de juego? 
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JUSTIFICACIÓN. 
 
Importancia:  
“El fútbol americano es uno de los deportes populares más jugados por deportistas 
jóvenes y es el líder en los deportes en cuanto al número de lesiones sufridas. En el 2007, más de 
920,000 deportistas menores de 18 años fueron tratados en salas de emergencia, consultorios 
médicos y en clínicas por lesiones relacionadas con el fútbol, esto según la Comisión de 
Seguridad de Productos del Consumidor de EE.UU” (Sports medice advantage). 
Por otra parte para realizar esta práctica deportiva es necesario conocer las capacidades 
físicas e identificar el correcto movimiento de locomoción  de los gestos realizados técnicos 
realizados en el deporte, debido a que es un deporte de contacto es necesario realizar fuerza, 
gimnasia y sprint.  
En este caso Grosser (1992) habla de  entrenamiento de velocidad  de reacción y 
ejecución de los gestos deportivos, que son fundamentales para  lograr estimular las fibras 
musculares blancas tipo rápidas, por medio de ejercicios que trabajen la fuerza explosiva y se 
incorporen al atletismo y la halterofilia que son disciplinas deportivas que apoyan el desarrollo 
del futbol americano. 
De esta manera  Hauptmann (1994) expone que es importante entrenar la velocidad, debido que 
es un factor que se predisponente dentro del rendimiento de los jugadores de Flag. Según 
Bangsbo (1997), el entrenamiento de la velocidad en el deportista persigue los siguientes 
objetivos: Incrementar la capacidad para percibir situaciones de un partido que requieran una 
acción inmediata (percepción), incrementar la capacidad para efectuar una acción inmediata 
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cuando haga falta (evaluar y decidir), incrementar la capacidad para producir fuerza rápidamente 
durante el ejercicio de alta intensidad.  
Según Brughelli (citado en González, 2015): El Flag presenta cambios de dirección, porque la 
movilidad de estos jugadores debe ser constante y como se dijo anteriormente, cambiar de 
dirección rápidamente. La capacidad de cambio de dirección es una componente atlética que 
combina varias cualidades físicas (e.g., fuerza, velocidad, potencia, balance muscular) y 
cognitivas (e.g., toma de decisión), que son determinantes para el éxito del rendimiento en 
deportes individuales y de equipo. Con respecto a lo anterior según Twist (citado en González, 
2015): Dicha cualidad mantiene el adecuado control posicional, mientras que desarrolla cambios 
de dirección, a través de una serie de movimientos específicos. Para corroborar esto según 
Castanga (citado en González, 2015). Dicha capacidad es un factor de rendimiento fundamental 
en el deportista, y por ello, durante mucho tiempo, ha sido una componente en la mejora del 
rendimiento o intervención en esta disciplina. 
Necesidad  
La preparación física como parte integral del proceso de entrenamiento deportivo es la 
responsable de llevar a un estado de máximo rendimiento las capacidades condicionales en el 
atleta. El desarrollo de esas capacidades debe responder a las necesidades que exija cada 
disciplina deportiva en particular y apoyar la mejoría en el rendimiento técnico-táctico de la 
misma. 
Cuando se realiza un plan de entrenamiento para desarrollar cualquiera de las capacidades físicas 
ya sea rapidez, resistencia, flexibilidad o fuerza, el objetivo primario que se busca alcanzar es el 
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de elevar el rendimiento de esa capacidad y se da por hecho que como resultado lógico del 
entrenamiento se obtendrá un beneficio (Grosser., 1992). 
De esta manera, la propuesta de investigación es mostrar el camino, que para algunos aún es 
poco conocida y lo que se pretende hacer a través de la forma y su aplicación, en donde el 
entrenador de fútbol americano, se vea beneficiado con el aumento de sus capacidades de 
procesamiento en beneficio de alcanzar logros y expectativas propuestas; Generando una 
contribución a los entrenadores, con el fin de orientar a una metodología de entrenamiento más 
estructurada y completa, ligada ahora a una mentalidad científica (Voja, 2017). 
Novedad  
El desarrollo de un programa físico se basado en la oportunidad de crecimiento deportivo que 
puede generar en los  deportistas implicados,  lo cual generaría un progreso en su fortalecimiento 
físico y perfeccionamiento de habilidades técnico-tácticas; de esta manera se adaptó un  periodo 
de entrenamiento  progresivo, para evitar una lesión o una mala ejecucion de la técnica. 
El proycto desea vincular una serie de ejercicios que se ejecutan durante la competencia, para 
asemejar y desarrollar destrezas y musculos vinculados en la practica deportiva, 
Factibilidad de la investigación 
Actualmente en el deporte de competición  ya no es posible obtener buenos resultados 
entrenando sólo la parte técnica de cualquier disciplina, ahora los altos rendimientos deportivos 
se logran gracias a las bases de una excelente preparación física que dispone al cuerpo humano 
para realizar las tareas más exigentes, con frecuencia realizadas en condiciones adversas para el 
organismo, de tal forma que el desarrollo de las capacidades físicas ya no es materia de relleno o 
complemento en las sesiones técnico-tácticas, sino que ahora bajo los modernos conceptos del 
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entrenamiento deportivo, se incluyen en la planeación anual como parte integral de las 
actividades del programa en el renglón correspondiente al desarrollo de las capacidades 
condicionales y es aquí en donde se ubica la materia de la presente investigación.  
La preparación física es parte integral del proceso de entrenamiento deportivo es la responsable 
de llevar a un estado de máximo rendimiento el desarrollo de las capacidades condicionales: la 
rapidez, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad. De ellas, la fuerza es reconocida por muchos 
educadores físicos y entrenadores deportivos como la base para el desarrollo de las otras, esto se 
debe en gran medida a que ella es una capacidad inherente a la actividad diaria del ser humano y 
sin ella no es posible concebir el movimiento del cuerpo humano, es desde aquí en donde se 
toma conciencia de su importancia;  en el ámbito deportivo cobra una mayor importancia al 
coadyuvar en el rendimiento de las otras capacidades motoras, además de que juega un papel 
decisivo en la buena ejecución técnica (Cuervo., 2011). 
 Ozolin (2019)  expone de la siguiente manera: "sin capacidad para desplegar la fuerza no hay 
posibilidades de alcanzar una técnica y una táctica perfeccionadas ni una maestría deportiva 
total". La fuerza de los músculos determina en grado considerable la rapidez de los movimientos 
y desempeña un gran papel en el trabajo cuando este exige resistencia y agilidad.  
Algunos investigadores, como Karpovich, Zorbas, O'Shea, Dehorme, Masley entre otros (en 13), 
han llegado a demostrar que:  
• Los ejercicios de resistencia progresiva desarrollan la fuerza y resistencia muscular.  
• La velocidad de movimiento de los segmentos del cuerpo investigados, no sólo no 
disminuyó, sino que aumentó, como consecuencia del entrenamiento con pesas.  
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• Que un corazón, o más ampliamente, que el sistema cardiovascular sano no es afectado 
negativamente por los ejercicios de resistencia progresiva.  
• Que la coordinación motora es afectada favorablemente por el uso de los ejercicios con 
pesas. 
 • Que la práctica de estos ejercicios no reduce la flexibilidad. 
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OBJETIVOS. 
 
 
Objetivo General. 
Analizar los efectos de un programa de entrenamiento para desarrollar la velocidad 
de locomoción en la categoría infantil de 12 a 14 años del club de fútbol americano 
Olympus Zipaquirá. 
 
Objetivos Específicos.  
 Diseñar un programa de entrenamiento basado en situaciones reales de juego, 
orientado al desarrollo de la velocidad de locomoción en niños infantiles de 12 
a 14 años del club de fútbol americano Olympus Zipaquirá. 
 Identificar la capacidad aeróbica en la que se encuentran los deportistas y 
generar un aporte en la mejorar la velocidad de locomoción, en situaciones 
reales de juego. 
 Evaluar la capacidad de reacción y velocidad cíclica máxima del tren inferior, 
antes y después de un programa de entrenamiento para desarrollar la velocidad 
de locomoción. 
 Analizar la agilidad por medio de cambios de dirección en acciones de 
velocidad de locomoción antes y después de un programa de entrenamiento esta 
capacidad. 
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Revisión bibliográfica 
La revisión bibliográfica se representa por medio de las palabras claves las cuales están 
representadas en la Tabla 1. Palabras Clave. 
Tabla 1. Palabras Clave. 
Tabla de palabras claves para la búsqueda de referencias: 
La recolección de la información del presente trabajo de investigación se ve representada en la 
Tabla 2. Búsqueda de referencias. 
Tabla 2. Búsqueda de referencias. 
REVISIÓN DE ARTÍCULOS     
BASE DE DATOS ENCONTRADOS No IDIOMA DESCARGADOS FUNCIONALES L R N I 
SPORT DISCUS: 40 
8 ESPAÑOL 2 
INGLÉS 
14 10 
0 0 0 10 
PROQUEST: 15 
3 ESPAÑOL 2 
INGLÉS  
10 5 
0 0 0 5 
SCOPUS: 25 
1 ESPAÑOL 2 
INGLÉS 
5 3 
0 0 0 3 
GOOGLE: 5 
1 ESPAÑOL 1 
INGLÉS 
5 2 
0 0 0 2 
SCIENCEDIRECT: 15 3 INGLÉS 7 3 0 0 0 3 
ENCONTRADOS: 100 
TOTAL 
DESCARGADOS 
41 23 
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PALABRAS CLAVES ECUACIONES DE PALABRAS DE 
BÚSQUEDA 
Velocidad: Fútbol Americano + velocidad 
Rapidez: Fútbol Americano + Rapidez 
Fuerza Explosiva: Fútbol Americano + Fuerza Explosiva 
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Tabla 3 MATRIZ OPERATIVA 
 
 
MARCO REFERENCIAL. 
 
 Según Grosser: “la velocidad en el deporte se define como la capacidad de 
conseguir en base a procesos cognoscitivos, máxima fuerza volitiva y 
funcionalidad del sistema neuromuscular y, una rapidez máxima de reacción y de 
movimiento en determinadas condiciones establecidas”. 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS VARIABLE INDICADOR INSTRUMENTOS
        Diseñar un programa de
entrenamiento basado en situaciones
reales de juego, orientado al
desarrollo de la velocidad de
locomoción en niños infantiles de 12
a 14 años del club de fútbol
americano Olympus Zipaquirá.
Operacional y 
reflectiva
Diseño 
metodológico del 
programa.
Programa de entrenamiento 
basado en situaciones reales 
de juego para la mejora de 
la velocidad.
        Identificar la capacidad aeróbica
y su aporte en la mejorar la velocidad 
de locomoción, en situaciones reales
de juego.
Observación
Cadencia de 
ejecucion del 
movimiento.
Evaluacion del YOYO TEST
        Evaluar la capacidad de reacción
y velocidad cíclica máxima del tren
inferior.
Ejecución 
Cambio en el 
tiempo de 
reaccion.
Evaluacion del  test de 20 
metros
        Analizar la agilidad con cambios
de dirección en acciones de
velocidad de locomoción.
Ejecución 
Coordinacion y 
ejecucion de 
desplazamientos 
con cambios de 
dirección.
Evaluacion del  TEST Ilinois
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 Massafret (1998): define la velocidad como: la capacidad que nos permite 
proponer respuestas motrices rápidas,  a los diferentes estímulos y distintas 
necesidades que se suceden en el desarrollo del juego. 
 Vales y Areces (2002): la definen como: la capacidad de un equipo y/o jugador 
para resolver eficazmente y con un alto ritmo/cadencia de intervención, las 
tareas/objetivos consustanciales a las distintas fases y sub-fases del juego. 
 Según García Manso, Navarro, Ruíz, Acero, (1998): “La velocidad es una 
cualidad combinada y condicionada por las demás, especialmente por la fuerza. Y, 
en los deportes de equipo, sobre todo por la técnica y la toma de decisión”.  
 Según Ruíz, A. (1985): “La rapidez es la capacidad condicional indispensable 
para realizar bajo condiciones dadas, acciones motrices en el menor tiempo 
posible”. 
 Según Forteza y Ranzola (1986): “La rapidez es la capacidad de realizar una tarea 
motriz en determinadas situaciones en un relativo mínimo de tiempo o con una 
máxima frecuencia”.  
 Según  Hanh, E.  (1988): “La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar 
acciones motrices con máxima intensidad y dentro de las circunstancias en un 
tiempo mínimo; presuponiendo que la tarea sea de corta duración y de que no se 
presente cansancio”.  
 Según Manno, R.  (1994): “Por rapidez se entiende un conjunto heterogéneo de 
componentes como: el tiempo de la reacción motora, la rapidez de cada uno de los 
movimientos y el ritmo de los movimientos”.  
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 Según García Manso y col. (1996): “La rapidez representa la capacidad de un 
sujeto para realizar acciones motoras en un mínimo de tiempo y con el máximo de 
eficacia”.  
 Según Collazo, A. (2002): “La rapidez es la capacidad que posee el sistema 
neuromuscular del organismo humano de reaccionar ante un estímulo externo y la 
de trasladar un segmento muscular o el propio cuerpo de un lugar a otro en el 
menor tiempo posible, nunca superior a los 10 segundos”. 
 Según Conde (1999): “Es la capacidad de ejecutar una acción en el menor 
tiempo”.  
 Según Cometi (1999): “Capacidad de efectuar un movimiento a gran velocidad, se 
trata aquí de producir la mejor contracción muscular posible. Los factores 
empleados son el porcentaje de fibras rápidas, el desarrollo y la sincronización de 
las unidades motrices”.  
 Según Massafret (1998): “Define la velocidad como la capacidad que nos permite 
proponer respuestas motrices rápidas y correctas a los diferentes estímulos y 
distintas necesidades que se suceden en el desarrollo del juego”. 
  Según Vales y Areces (2002): “Definen como la capacidad de un equipo y/o 
jugador para resolver eficazmente y con un alto ritmo/cadencia de intervención, 
las tareas/objetivos consustanciales a las distintas fases y sub-fases del juego”. 
 Según Grosser (1988): “la rapidez y velocidad con que se producen los 
movimientos de los tenistas van a tener una importancia decisiva en el 
rendimiento deportivo. Sin embargo, el resultado final de las manifestaciones de 
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la velocidad va a depender de una cadena de acciones en la que se manifiesta 
diferentes tipos de velocidades”. 
 Según Bangsbo (1997): el entrenamiento de la velocidad en el deportista persigue 
los siguientes objetivos:  
1. Incrementar la capacidad para percibir situaciones de un partido que 
requieran una acción inmediata (percepción). 
2. Incrementar la capacidad para efectuar una acción inmediata cuando haga 
falta (evaluar y decidir). 
3. Incrementar la capacidad para producir fuerza rápidamente durante el 
ejercicio de alta intensidad. 
 
 Según Schiffer (citado en Weineck, 2005): tomando en cuenta la relación que 
tenga la velocidad con otros componentes de la aptitud física, se puede decir que 
la velocidad se manifiesta de dos formas, a saber.  
1. Manifestaciones puras; estas dependen básicamente del sistema 
nervioso central y de factores genéticos, como un elevado 
porcentaje de fibras blancas. Por ejemplo, la velocidad de reacción, 
velocidad de acción y velocidad de frecuencia. 
2. Manifestaciones Complejas; se producen cuando se combinan las 
manifestaciones puras de la velocidad con otras cualidades físicas, 
concretamente la fuerza y la resistencia. Como ejemplo se puede 
citar: resistencia a la fuerza rápida, resistencia a la velocidad y 
velocidad de la fuerza 
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 Según Weineck (2005): define la velocidad de reacción como la 
capacidad para reaccionar ante un estímulo en el mínimo tiempo. En el ámbito del 
deportista, se puede que es el tiempo que transcurre entre el inicio de un estímulo 
y el inicio de la respuesta solicitada. 
 
 
 MARCO CONCEPTUAL. 
Deporte 
El término deporte es una actividad física, básicamente de carácter competitivo y que mejora la 
condición física del individuo que lo practica, de igual forma cuenta con una serie de 
propiedades que lo hacen diferenciarse del juego. Por su parte la Real Academia Española (RAE) 
define este término como una actividad física que es ejercida por medio de una competición y 
cuya práctica requiere de entrenamiento y normas (concepto definición., 2018). 
Futbol americano  
Nació en EEUU como una evolución del rugby y del fútbol europeo. En sus inicios fue un juego 
muy violento en el que se producían lesiones muy graves e incluso accidentes mortales. Sin 
embargo, las sucesivas modificaciones en su reglamento permitieron que se convirtiera en una 
disciplina deportiva limpia. La primera liga profesional se creó en EEUU en 1922, y dos años 
más tarde se convirtió en el actual órgano rector del fútbol americano profesional, la (National 
Football League,  2018).  
 El futbol americano reúne una serie de características complejas, al deporte colectivo, por ellos 
es necesario el desarrollo constante de habilidades y capacidades físicas.  Sin  tener  en  cuenta  
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parámetros  como  el  acierto  o  la  fortuna  que  en  un determinado momento pueda ocurrir en 
el terreno de juego, el resultado final estará condicionado por un conjunto de factores, entre los 
que se encuentran el rendimiento individual y de conjunto, la táctica individual y colectiva o las 
propias prestaciones  del  oponente  (Stolen  et  al.,  2005).  Precisamente,  por  esta complejidad 
de factores, se perfilan como ámbitos entrenables los componentes físicos, técnicos, tácticos, 
psicológicos, biológicos y  teóricos (Muñoz  y Cruz,  1999; Paredes  et al.,  2011).  Todo ello,  
atendiendo a  las  demandas físicas, fisiológicas, psicológicas y de otra índole, que están 
presentes en dicha práctica deportiva.  Al  estudio  de  cada  una  de  ellas  ha  ayudado  el  
progresivo acercamiento de la ciencia al fútbol en las últimas décadas (Newton, 2006). 
Flag 
Desde el punto de vista del Flag, que es el campo de investigación de este tema; Según Bangsbo 
(1997): el entrenamiento de la velocidad en el deportista persigue los siguientes objetivos: 
Incrementar la capacidad para percibir situaciones de un partido que requieran una acción 
inmediata (percepción), incrementar la capacidad para efectuar una acción inmediata, cuando 
haga falta (evaluar y decidir) e incrementar la capacidad para producir fuerza rápidamente 
durante el ejercicio de alta intensidad. 
Capacidades físicas 
Las características físicas del futbol americano son muy diversas, aunque se reconocen como 
muy importantes la capacidad de realizar esfuerzos de alta intensidad y la de retrasar la fatiga en 
la mayor medida posible en esfuerzos intermitentes. Son diversos los trabajos que analizan 
dichas características en el futbol profesional, aunque son menores los que analizan las 
categorías de formación. En el presente estudio se analiza la evolución por categorías de pruebas 
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de salto, velocidad, agilidad y resistencia aeróbica específica, en jugadores de futbol jóvenes de 
la cantera de un club profesional de la liga española. Se produjo un incremento de las marcas con 
la edad, aunque no se observaron diferencias significativas en grupos de edad cercanos, 
produciéndose una meseta en el rendimiento en la fuerza explosiva y velocidad de aceleración a 
partir de los 17 años y en la velocidad de desplazamiento y agilidad a los 15 años. 
Según Scheffer (citado en Weineck, 2005): tomando en cuenta la relación que tenga la velocidad 
con otros componentes de la aptitud física, se puede decir, que la velocidad se manifiesta de dos 
formas, a saber: Manifestaciones puras; estas dependen básicamente del sistema nervioso central 
y de factores genéticos, como un elevado porcentaje de fibras blancas. Por ejemplo: la velocidad 
de reacción, velocidad de acción y velocidad de frecuencia y las Manifestaciones Complejas; se 
producen cuando se combinan las manifestaciones puras de la velocidad con otras cualidades 
físicas, concretamente la fuerza y la resistencia. Como ejemplo se puede citar: resistencia a la 
fuerza rápida, resistencia a la velocidad y velocidad de la fuerza. Según Weineck (2005): define 
la velocidad de reacción como la capacidad para reaccionar ante un estímulo en el mínimo 
tiempo. En el ámbito del Flag, se determina que es el tiempo que transcurre entre el inicio de un 
estímulo y el inicio de la respuesta solicitada al deportista 
Velocidad 
La velocidad según Grosser (1992): “la velocidad en el deporte se define como la capacidad de 
conseguir con base en procesos cognoscitivos, máxima fuerza volitiva y funcionalidad del 
sistema neuromuscular y, una rapidez máxima de reacción y de movimiento en determinadas 
condiciones establecidas”. Otros autores como: Massafret (citado en González, 2015) define la 
velocidad como: la capacidad que nos permite proponer respuestas motrices rápidas y correctas a 
los diferentes estímulos y distintas necesidades, que se suceden en el desarrollo del juego. Vales 
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y Areces (citado en González, 2015), la definen como: la capacidad de un equipo y/o jugador 
para resolver eficazmente y con un alto ritmo/cadencia de intervención, las tareas/objetivos 
consustanciales a las distintas fases y sub-fases del juego. Según García Manso (1998): “La 
velocidad es una cualidad combinada y condicionada por las demás, especialmente por la fuerza. 
Y, en los deportes de equipo, sobre todo por la técnica y la toma de decisión”.  
Otra definición nos dice: es una capacidad de gran relevancia; Según Conde (citado en Cometí, 
1999): “Es la capacidad de ejecutar una acción en el menor tiempo”. Según Cometí (1999): 
“Capacidad de efectuar un movimiento a gran velocidad, se trata aquí de producir la mejor 
contracción muscular posible. Los factores empleados son el porcentaje de fibras rápidas, el 
desarrollo y la sincronización de las unidades motrices”. Según Grosser (1988): “la rapidez y 
velocidad con que se producen los movimientos de los tenistas van a tener una importancia 
decisiva en el rendimiento deportivo. Sin embargo, el resultado final de las manifestaciones de la 
velocidad va a depender de una cadena de acciones en la que se manifiesta diferentes tipos de 
velocidades”. 
 
La aceleración 
La aceleración se define como el cociente entre el incremento de velocidad y el tiempo que es 
necesario para llevarlo a cabo.   Para García Manso y col. (1996) esta fase de la velocidad está 
determinada por la distancia de la carrera, ya sea de 60, 100 o 200 m., y está relacionada con la 
técnica de salida y la fuerza explosiva del sujeto. Según los mismos autores, en los atletas 
destacados, esta fase se prolonga hasta los 50-60 metros, lo que nos indica que una carrera de 
100 metros ha de cimentarse en una buena y larga fase de aceleración. Los sujetos con bajo nivel 
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presentan una fase de aceleración más corta y menos intensa. Analizando los velocistas más 
destacados podemos observar que a los 10 metros de carrera ya se encuentran al 45% de su 
máxima velocidad, por el 35% que tenía en el momento de despegar los tacos. A los 20 metros 
están al 80%, a los 30 metros al 90%, y los 40 metros ya están por encima del 95%, para alcanzar 
su máxima velocidad entre los 10 - 20 metros restantes. 
 Para llevar a cabo la evaluación de la aceleración, se utilizan normalmente tests de carreras de 
corta distancia y pruebas de fuerza explosiva. Según Nupponen (1981), citado por Telama y col. 
(1982), las carreras de velocidad tienen un coeficiente de fiabilidad de un 0,75. Para estos 
últimos autores, la estabilidad en las carreras de velocidad, tras dos meses fue baja (0,61). El 
coeficiente de fiabilidad de la carrera de velocidad repetida inmediatamente estaba también por 
debajo de 0,70 para niños, aumentando con la edad de los sujetos masculinos testados hasta un 
0,89 en edades de 18 años. Sin embargo, en niñas, los datos son diferentes, siendo el resultado de 
coeficiente de fiabilidad de 0,85 a los 12 años; 0,81 a los 15 años y 0,75 a los 18 años. (Estos 
datos se obtuvieron tras realizar el test-retest inmediatamente). 
Rapidez 
Desde la perspectiva de la rapidez; Según Ruíz (1985): “La rapidez es la capacidad condicional 
indispensable para realizar bajo condiciones dadas, acciones motrices en el menor tiempo 
posible”. Según Forteza (1988): “La rapidez es la capacidad de realizar una tarea motriz en 
determinadas situaciones en un relativo mínimo de tiempo o con una máxima frecuencia”. Según 
Edwin Hanh (citado en Forteza, 1988): “La velocidad es la capacidad del ser humano de realizar 
acciones motrices con máxima intensidad y dentro de las circunstancias en un tiempo mínimo; 
presuponiendo que la tarea sea de corta duración y  que no se presente cansancio”.   Según 
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García Manso y col. (1996): “La rapidez representa la capacidad de un sujeto para realizar 
acciones motoras en un mínimo de tiempo y con el máximo de eficacia”.   
Según Schiffer (citado en Weineck, 2005): tomando en cuenta la relación que tenga la velocidad 
con otros componentes de la aptitud física, se puede decir, que la velocidad se manifiesta de dos 
formas, a saber: Manifestaciones puras; estas dependen básicamente del sistema nervioso central 
y de factores genéticos, como un elevado porcentaje de fibras blancas. Por ejemplo: la velocidad 
de reacción, velocidad de acción y velocidad de frecuencia y las Manifestaciones Complejas; se 
producen cuando se combinan las manifestaciones puras de la velocidad con otras cualidades 
físicas, concretamente la fuerza y la resistencia. Como ejemplo se puede citar: resistencia a la 
fuerza rápida, resistencia a la velocidad y velocidad de la fuerza. Según Weineck (2005): define 
la velocidad de reacción como la capacidad para reaccionar ante un estímulo en el mínimo 
tiempo. En el ámbito del Flag, se determina que es el tiempo que transcurre entre el inicio de un 
estímulo y el inicio de la respuesta solicitada al deportista. 
 
Agilidad 
 La agilidad es un término considerado como un elemento esencial de muchos deportes y 
actividades deportivas. Un boxeador que esquiva un golpe, una bailarina de ballet de completar 
una pirueta o un luchador de terminar un desmontaje podrían considerarse ejemplos de agilidad. 
Una primera aproximación conceptual puede ser considerar que la agilidad es una capacidad 
compleja que se sustenta en las capacidades físicas básicas (fuerza, velocidad y flexibilidad), y 
en otras cualidades motrices como son la coordinación y el equilibrio. Además de la integración 
de capacidades físicas básicas y algunas coordinativas, se añade que la agilidad debido a su 
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grado de complejidad, también se encuentra en aspectos perceptivos del esquema corporal y el 
manejo del espacio y el tiempo (Cañizares, 1997). 
Test 
El término Test corresponde al idioma inglés, sin embargo, debido a la increíble difusión que ha 
observado, siendo que su uso se ha extendido al idioma español, es que la Real Academia 
Española la ha aceptado y considera también como parte integrante del idioma castellano. 
Una prueba que evalúa aptitudes, obtiene datos o comprueba hechos, de esta manera, hace 
referencia a cualquier tipo de prueba destinada a evaluar conocimientos, aptitudes o funciones o 
bien para comprobar alguna cuestión u obtener algún dato sensible sobre un tema. Estas son sin 
dudas las razones fundamentales por las cuales se lleva a cabo un test. Además es un instrumentó 
cuyo objetivo es medir una capacidad en concreto y se realiza de manera individual para 
identificar falencias del atleta (definicionabc., 2019). 
          
 
Test de valoración de la aptitud física 
         Son aquellos test encaminados simplemente a medir la aptitud de los atletas para realizar 
ejercicios físicos. Suelen utilizar sistemas de medición simples dado que no es tan importante 
ajustar las valoraciones como si se realizaran a otros grupos de practicantes. Los test de 
valoración de la aptitud física interesan a nivel de educación física y de iniciación deportiva 
(SALLET, P., 2005). 
         Test valoración rendimiento deportivo. 
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         Son aquellos test encaminados a valorar las posibilidades de rendimiento, valorando el estado de 
preparación del deportista, la mejora respecto al test anterior, y sus posibilidades futuras. Suelen 
utilizarse sistemas más sofisticados y precisos en su realización. Los test de valoración del 
rendimiento deportivo interesan a nivel del alto rendimiento (PERRIER, D. 2007). 
Test anaeróbicos  
El objetivo de este tipo de test es  evaluar la capacidad y potencia anaeróbica, los cuales se 
pueden realizar para deportes individuales o de conjunto. Por otra parte, la naturaleza de los test 
de campo anaeróbicos (TCA) está directamente relacionada con dos aspectos metodológicos, es 
decir con la naturaleza fisiológica de las variables que determinan su rendimiento, que son 
aquellas relacionadas con el metabolismo aláctico y láctico; también se ve un limitante o 
paradigma de carga externa que se utiliza para estimar su rendimiento; por último se ve 
relacionado con el tipo de tecnología que será utilizada para su estimación (Alvero., 2011). 
Por otra parte hay un gran avance de la micro-tecnología que ha posibilitado que se consiga 
monitorizar con mayor facilidad muchas de las variables fisiológicas que se consideraban 
exclusividad de los laboratorios. ƒ 
 En cuanto a la naturaleza fisiológica se puede observar una monitorización de los fosfatos de 
alta energía, es todavía difícil en condiciones in vivo no invasivas; sin embargo, está fuertemente 
relacionada con el rendimiento de contracciones instantáneas y de hasta 10 segundos, en donde 
los test de mayor duración (hasta 90 segundos) están fuertemente asociados con la producción y 
cinética del lactato, Independientemente de su duración, cualquier test debe cumplir dos premisas 
fundamentales; la primera es ser un ejercicio simple y con el que el sujeto esté familiarizado y la 
segunda variar muy poco la eficiencia energética asociada a su coordinación motora compleja. 
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Por otra parte, los test de salto desde la posición de sentadilla y/o de rebotes con ayuda de la 
musculatura sural representan soluciones prácticas de gran aplicabilidad: 
- TCA alácticos (0-10 seg):  
1. Saltos concéntricos en sentadilla. 
2. Saltos repetidos con CEA en sentadilla, o con tobillo. 
3. Carreras de 30-50 metros.  
- TCA lácticos potencia (10-30 seg) 
1. Saltos repetidos con CEA en sentadilla, o con tobillo.  
2. Carreras de 50-200 metros (monitorizar lactato).  
- TCA lácticos capacidad (30-90 seg):  
1. Saltos repetidos con CEA en sentadilla, o con tobillo (hasta 60 seg). 
 2. Carreras de 200-600 metros (monitorizar lactato).  
En cuanto al Paradigma de la carga externa, siendo esta independiente del tipo de test que 
realicemos, el registro de la carga externa es, probablemente, más determinante que la 
monitorización fisiológica del lactato, en este sentido la variable más importante debe ser la 
potencia mecánica, pues su resultado depende de la interacción de varios factores que son 
susceptibles de ser modificados con el entrenamiento, estas condicionantes son: 
Potencia (P) = Trabajo (W) / Tiempo (t) 
W = Fuerza (F) x Desplazamiento (d) 
F = Masa (M) x Aceleración (a) 
a = Velocidad (V) / t 
Excepto para el caso de la F, el resto de estas variables pueden ser medidas utilizando tecnología 
portátil de bajo coste y fácil interpretación (plataformas de contactos y cronometraje con células 
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fotoeléctricas). En el caso de la F, a pesar de ser la capacidad que domina toda la ergometría, su 
medición es difícil en TCA. Para intentar resolver algunas limitaciones tecnológicas en el 
momento de adquisición de estos materiales, propondremos algunas soluciones prácticas para la 
construcción de algunos ergómetros simples y tecnología básica. Finalmente, utilizaremos 
algunas aplicaciones informáticas para interpretar los test y controlar la evolución de las 
adaptaciones inducidas por el entrenamiento. 
 
 
 
Test aeróbico  
La evaluación del rendimiento físico se ha convertido en un instrumento indispensable en el 
ámbito de la alta competición. Actualmente es fundamental valorar los ritmos de entrenamiento 
de los deportistas además de su condición física. En esta ponencia se presentan algunos de los 
test que se realizan actualmente en el equipo nacional de natación para valorar la condición 
aeróbica y anaeróbica de nuestros nadadores, además de poder determinar las velocidades de 
entrenamiento de diferentes zonas de trabajo.  
En nuestro caso se quiere valorar la cualidad física de la resistencia, ya sea aeróbica y/o 
anaeróbica. Podemos definir la resistencia como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o 
de menor intensidad durante el mayor tiempo posible. En base a este concepto los test 
presentados intentan determinar precisamente esto, la velocidad en la que los nadadores pueden 
desarrollar el sistema aeróbico y el sistema anaeróbico. Estas pruebas permitirán determinar la 
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eficiencia de los nadadores en varias tareas, pruebas y escalas de desarrollo, situando al nadador 
en un determinado perfil que más adelante nos servirá para poder construir la base de sus 
entrenamientos con vistas a una mejora del rendimiento deportivo (MORANTE, J. 2000) 
 Marco Teórico 
 
Según Helgerud (2001): La velocidad es indispensable para la posesión del balón bajo la presión 
del adversario; la fuerza máxima de los miembros inferiores es crucial para los saltos verticales, 
en el dominio del juego aéreo y la ejecución de tiros de alta potencia, eso muestra que la 
velocidad: es una capacidad indispensable en el rendimiento de los deportistas. Según Bangsbo 
(1994): La repetición correcta de estos movimientos revela el nivel de calidad técnica y la táctica 
del jugador al exigir además, cierta resistencia aeróbica, es decir, el deportista necesita de una 
adecuada y pertinente velocidad de toma de decisiones y de velocidad gestual, para realizar con 
adecuada y pertinente  precisión una gesto técnico como: el pase, la recepción y el lanzamiento. 
Muchos estudios con relación a la importancia de trabajar la fuerza y la velocidad conjunta, 
Según Jaric (citado en Zivkovic, 2017). Una razón importante para esa era la posibilidad de 
evaluar selectivamente la fuerza (F), la velocidad (V) y la energía (P) que generaba capacidad de 
los músculos realizando los movimientos funcionales, que no pueden ser evaluados de una sola 
condición del movimiento típicamente aplicado en procedimientos de prueba de rutina.  
Por otra parte, la relación de F-V podía ser de una forma aproximadamente lineal  
en vez de un hiperbólico, que se observa típicamente de los músculos in vitro o los grupos 
individuales del músculo. 
Estudios recientes han apoyado una asociación entre las características de F-V y el rendimiento. 
Según Chelly, et al. (Citado en Martínez, 2016). Escribe que la  energía de anaerobia máxima (P 
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^ a J., la velocidad máxima teórica (ventilación) y la fuerza máxima teórica (FQ) eran 
perceptiblemente correlacionadas con la aceleración durante el primer paso y con la aceleración 
durante un Sprint de cinco metros en deportistas jóvenes. 
En cuanto a la velocidad Harre (1987)  expone que la velocidad es la capacidad que se manifiesta 
por completo en aquellas acciones motrices donde el rendimiento máximo no queda limitado por 
el cansancio, complementando su idea  Zatsiorsky (1978) menciona que la velocidad es la 
capacidad de realizar acciones motrices con máxima intensidad en el menor tiempo posible. La 
velocidad es una de las capacidades físicas más importantes en la práctica de cualquier actividad 
física de rendimiento. La rapidez de movimientos en las acciones deportivas es primordial, ya 
que la efectividad en su ejecución depende, en gran medida, de la velocidad con la que se realice. 
Por otra parte la velocidad es la capacidad del hombre de realizar acciones motrices en el menor 
tiempo posible, El concepto de velocidad aborda la propia velocidad del movimiento, su 
frecuencia y la velocidad de la reacción motora, en esta capacidad se distinguen tres tipos, las 
cuales son: 
Velocidad de traslación que es la capacidad que tiene el individuo de desplazarse de un lugar a 
otro utilizando el menor tiempo posible, por ejemplo: una persona es capaz de recorrer una 
distancia de 30 Mts. en 4,6 segundos a su máxima potencialidad (Cadierno., 2003). 
Velocidad de reacción que es la capacidad que tiene un individuo de reaccionar en el menor 
tiempo posible ante un estímulo, ya sea conocido ese estimulo de antemano por el sujeto o no y 
es por ello que existen dos tipos de reacciones, las cuales son: 
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La Velocidad de Reacción simple: la cual es cuando el individuo que realiza la acción conoce de 
antemano el estímulo, por ejemplo: cuando el sujeto realiza un trote y siente el sonido del silbato 
durante la actividad, este le indica que debe realizar un salto vertical, lo cual ha sido 
predeterminado por el profesor antes de comenzar la actividad (García Manso y col. 1996). 
La Velocidad de Reacción Compleja: se produce cuando el individuo no conoce el estimulo que 
producirá durante la actividad física, esto se produce fundamentalmente en situaciones donde las 
actividades son muy cambiantes, como en los juegos y actividades donde se opone un contrario, 
por ejemplo: cuando en un partido de Baloncesto, un jugador va conduciendo el balón hacia la 
cancha del equipo contrario y se le interponen 2 jugadores en su propósito y tiene que resolver 
esta oposición inesperada realizando otras acciones de inmediato (García Manso y col. 1996). 
Resistencia de la velocidad  que es la capacidad que tiene el individuo de realizar acciones 
motrices durante un tiempo relativamente prolongado con déficit de consumo de oxigeno 
aplicando alta velocidad dentro de un tiempo entre 10 a 60 segundos, por ejemplo: cuando un 
alumno recorre una distancia sin determinar durante 40 segundos con una alta velocidad, entre el 
75 y el 100% de su resultado máximo (Cadierno., 2003). 
Para estos tipos de velocidad encontramos factores que influyen en el desarrollo de la velocidad, 
entre ellos están: 
1. Movilidad de los centros nerviosos, la incidencia de este factor en el desarrollo de la 
Velocidad ha sido confirmada por prestigiosos investigadores del mundo, en este campo. 
2. Existencia de la Fuerza rápida, donde en los cambios positivos de la Velocidad de los 
movimientos esta presente el potencial de la fuerza muscular. 
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3. Elasticidad o distinción muscular, que es la capacidad de relajación de los músculos. 
4. Dominio de la técnica del movimiento. 
5. Grado de los esfuerzos volitivos. 
 
Por otra parte, se encuéntrala velocidad de locomoción que según Ortiz (2004) comenta que la 
velocidad como capacidad motriz abarca cuestiones esenciales e inherentes a la fisiología, al 
metabolismo energético, a la conducta psíquica y al desarrollo biológico del ser humano. Por ello 
nos encontramos con diferentes opiniones sobrela velocidad: 
Según Grosser y cols. (1989) la velocidad como una capacidad compleja es definida como “la 
facultad de reacción con máxima rapidez frente a una señal y/o de realizar movimientos con 
máxima velocidad”. 
Más adelante Grosser en 1992, a partir de unos análisis más detallados de los mecanismos 
humanos la define como “la capacidad de conseguir, en base a procesos cognitivos, máxima 
fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez máxima de reacción y de 
movimientoen determinadas condiciones establecidas”. 
Zatsiorski (1994) define la cualidad física de la velocidad como “la capacidad de un individuo de 
realizar diferentes acciones motrices en determinadas condiciones en un tiempo mínimo”. 
García Manso y cols (1998) introducen a la velocidad dentro del ámbito puramente deportivo y 
motriz, y lo define como “La capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un 
mínimo de tiempo y con el máximo de eficacia”. Determina que se trata de una capacidad 
híbrida que se encuentra condicionada por todas las demás capacidades condicionales (fuerza, 
resistencia y movilidad). 
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Concepto Sinónimo Autores 
 
 
 
 
Velocidad de Locomoción 
Velocidad de locomoción Thiess, prager, Hebestreit, 
Vapacidad de Sprint Harre, Werner 
Velocidad de carrera Gundlach, Dinitiman 
Capacidad de movimiento Pilicz, Witczak 
Rápido que interesan a varias Podlivaev, Tarnapolskaja 
Articulaciones en la carrera Kostial 
Velocidad sobre la distancia Gorzamin 
Velocidad máxima de carrera Counsilmann 
 
Velocidad máxima 
Herberstreit, Prager, Bastian, 
Kostial 
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 DISEÑO METODOLÓGICO 
 
Tipo de estudio 
 
Esta investigación es de tipo descriptivo cuasi-experimental,  de corte transversal; según lo 
propuesto por Pedhazur y Schmelkin (1991) que es definido de la siguiente manera: En los 
estudios que se efectuarán, normalmente, cuando el objetivo es examinar un tema o un problema 
de investigación, del que se tiene muchas dudas,  esto es con el fin de determinar relación causa 
y efecto, en cuanto a preparación y experiencia deportiva, para determinar la evolución de los 
jugadores, a través de los entrenamientos que tiene como fin trabajar bajo acciones reales de 
juego y trabajando de la mano con las otras capacidades físicas como los son: fuerza, 
flexibilidad, resistencia, entre otros. Para así, desarrollar un programa adecuado para los 
deportistas según las fases sensibles. 
De Igual forma, será cuantitativo, porque se utilizará la recolección de datos para probar 
hipótesis, con base en la medición numérica y el análisis estadístico. Esta llevará un proceso 
secuencial y probatorio. Este parte de una idea que una vez delimitada, se derivarán los objetivos 
y la pregunta de investigación, de la pregunta se establecen hipótesis y derivan variables objeto 
de estudio; se desarrolla un plan para probarlas (diseño), se miden las variables y analizan los 
resultados obtenidos, y por último, se establecen una serie de conclusiones con respecto a las 
hipótesis (Lucio, 2010). 
Alcance Investigativo 
Esta investigación es de alcance investigativo explicativa (Hernández, R; y otros, 2013, p.72), 
porque se tiene una gran red de información, desde artículos científicos que escriben de la 
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relación y/o el entrenamiento de la velocidad como factor influyente; dentro del rendimiento de 
los deportistas tanto de iniciación como profesionales. Según Reilly (2000): La capacidad de 
aceleración (variación de la velocidad por unidad de tiempo) es una habilidad que se manifiesta 
en distancias cortas, y que también, ha sido descrita como un prerrequisito de éxito en jugadores 
de Flag de categoría profesional. Es necesario, tener un punto de partida sobre: qué es la 
velocidad y cómo influye en el fútbol, para García Manso (1998), la velocidad es la cualidad que 
nos permite realizar acciones motrices en el menor tiempo posible y con la mayor eficacia. Por 
último, Grosser y cols. (1992) afirman: que la velocidad es la capacidad de conseguir con base a 
procesos cognitivos, máxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular con una 
rapidez máxima de reacción y de movimiento en condiciones establecidas. 
Población y muestra 
Se seleccionó una población del área de fútbol americano Modalidad Flag específicamente 
jugadores en la categoría infantil que está entre las edades de 12 a 14 años de edad del Club de 
Fútbol Americano Olympus Zipaquirá; con unos criterios específicos de manejo de técnica y de 
gran proceso, cuentan con una experiencia en el Flag mínima de 1 año y con gran proceso 
deportivo. Entrenan entre semana y fines de semana, con la participación en algunas 
competencias como: torneo Vallecaucano, Torneo BogoFlag, Torneo de La Sal, actualmente en 
preparación para el nacional, se encuentran entrenando usando métodos de acciones reales de 
juego. 
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Muestra. 
Para nuestra investigación seleccionamos una población total de N= 40 jugadores de los que 
todos son hombres, de los que se van a seleccionar una muestra control 20 y experimental 20 
jugadores que se harán partícipes del trabajo de investigación.  
 Inclusión. 
1.  La investigación  seleccionará niños de la categoría infantil de 12 a 14 años, todos del 
sexo masculino 
2. Todos atletas vinculados actualmente al Club. 
3.  No presentan enfermedades  
4.  Que desean participar. 
Exclusión. 
1. La investigación no integrará niñas, 
2. Ni deportistas por  fuera de la categoría. 
3. Ningún atleta que no esté vinculado actualmente al Club deportivo.  
4. Que presentan enfermedades.  
5. Que no desean participar.  
Aspectos éticos 
El estudio se desarrolló siguiendo los lineamientos de la Declaración de Helsinki (2015), 
adoptada por la Asamblea Médica Mundial (AMM) y la Resolución 8430 de 1993 del Ministerio 
de Salud de Colombia. La Declaración de Helsinki es una propuesta de principios éticos para 
tener en cuenta cuando se realizan investigaciones con seres humanos y la Resolución 8430 
establece las normas científicas, técnicas y administrativas para la investigación en salud.  
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A partir de la Declaración de Helsinki se destaca los siguientes numerales: 
• Numeral 12. “La investigación médica en seres humanos debe ser llevada a cabo sólo por 
personas con la educación, formación y calificaciones científicas y éticas apropiadas. La 
investigación en pacientes o voluntarios sanos necesita la supervisión de un médico u otro 
profesional de la salud competente y calificado apropiadamente”. 
• Numeral 16 “las intervenciones que se realizan pueden implicar ciertos riesgos.” 
• Numeral 20 “La investigación médica en un grupo vulnerable sólo se justifica si la 
investigación responde a las necesidades o prioridades de salud de este grupo y la investigación 
no puede realizarse en un grupo no vulnerable. Además, este grupo podrá beneficiarse de los 
conocimientos, prácticas o intervenciones derivadas de la investigación.” 
• Numeral 24 “resguardar la intimidad de la persona y la confidencialidad de su 
información personal.” 
• Numeral 25 “La participación de personas capaces de dar su consentimiento informado 
en la investigación médica debe ser voluntaria. Aunque puede ser apropiado consultar a 
familiares o líderes de la comunidad, ninguna persona capaz de dar su consentimiento informado 
debe ser incluida en un estudio, a menos que ella acepte libremente.”    
• Numeral 34. “Antes del ensayo clínico, los auspiciadores, investigadores y los gobiernos 
de los países anfitriones deben prever el acceso post ensayo a todos los participantes que todavía 
necesitan una intervención que ha sido identificada como beneficiosa en el ensayo. Esta 
información también se debe proporcionar a los participantes durante el proceso del 
consentimiento informado.” 
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CONSENTIMIENTO INFORMADO Y ASENTIMIENTO INFORMADO 
 
El consentimiento informado y asentimiento informado, será entregado a los padres de familia de 
los niños que participan voluntariamente en la investigación, para informar a estos que se 
realizarán  las pruebas, con el propósito de informar que el niño está autorizado para participar 
en la investigación.  
La universidad de ciencias aplicadas y ambientales (U.D.C.A), invita los deportistas que 
pertenecen a la selección de futbol sala de la universidad de ciencias aplicadas y ambientales de 
Bogotá, DC, a participar en la investigación denominada EFECTOS DE UN PROGRAMA DE 
ENTRENAMIENTO PARA DESARROLLAR LA VELOCIDAD EN LA CATEGORÍA 
INFANTIL DE 12 A 14 AÑOS DEL CLUB DE FÚTBOL AMERICANO OLYMPUS 
ZIPAQUIRÁ., que tiene como fin, estudiar en analizar esta misma con relación de resultados de 
la selección de fútbol sala de la universidad de ciencias aplicadas y ambientales. 
Para los efectos de la investigación, los deportistas serán evaluadas por profesionales en el área 
de ciencias del deporte, para establecer los resultados. Se utilizarán única y exclusivamente para 
el análisis del comportamiento durante el proceso del plan de entrenamiento de los estados de 
ánimo, y así, establecer la relación entre este y el resultado individual y colectivo. 
Ante cualquier duda acerca de los procedimientos, beneficios y otros asuntos relacionados con la 
investigación, podrá realizar las preguntas que considere necesarias previo a la firma de este 
consentimiento. Además, posee la libertad de retirar su consentimiento en cualquier momento y 
dejar de participar en el estudio. 
 Consentimiento informado y asentimiento informado 
 
INVESTIGACIÓN REALIZADA POR DANIEL BRICEÑO, ESTUDIANTE DE CIENCIAS 
DEL DEPORTE DE LA U.D.C.A. 
Título: EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA 
DESARROLLAR LA VELOCIDAD EN LA CATEGORÍA INFANTIL DE 12 A 14 
AÑOS DEL CLUB DE FÚTBOL AMERICANO OLYMPUS ZIPAQUIRÁ. 
Ciudad y fecha: _____________________________________________________  
Yo, __________________________ una vez informado sobre los propósitos, objetivos, 
procedimientos de intervención y evaluación que se llevarán a cabo en esta investigación y los 
posibles riesgos que se puedan generar de ella, autorizo a Daniel Esteban Briceño García, 
identificado con el número de cedula: 1.075.672.608 de la ciudad de Zipaquirá. Actualmente, 
estudiante de Ciencias del Deporte de la U.D.C.A, para la realización de los siguientes 
procedimientos:  
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1. Registro de información sociodemográfica (Nombres, edad, género, estrato sociodemográfico, 
institución deportiva).  
2. Registro de información deportiva.  
3. Toma del peso, la talla.  
4. Valoración de capacidades físicas condicionales (VELOCIDAD). 
5. Durante tres  meses se me aplicará un programa de entrenamiento basado en acciones reales 
de juego que implica la realización de ejercicios con descargas de peso y movimiento muy 
simples de miembros inferiores.  
6. Terminado el programa de entrenamiento se me volverá a evaluar el peso, la talla, las medidas 
de longitud de los miembros inferiores y la velocidad  
Adicionalmente, se me informó que:  
 Mi participación en esta investigación es completamente libre y voluntaria, estoy en libertad de 
retirarme de ella en cualquier momento.  
 No recibiré beneficio personal de ninguna clase por la participación en este proyecto de 
investigación. Sin embargo, se espera que los resultados obtenidos permitan mejorar los procesos 
metodológicos respecto a la propiocepción en el Flag.  
 Toda la información obtenida y los resultados de la investigación serán tratados 
confidencialmente. Esta información será archivada en papel y medio electrónico. El archivo del 
estudio se guardará en la U.D.C.A. bajo la responsabilidad del investigador.  
 Puesto que toda la información en este proyecto de investigación es llevada al anonimato, los 
resultados personales no pueden estar disponibles para terceras personas como empleadores, 
organizaciones gubernamentales, compañías de seguros u otras instituciones educativas.  
Esto también se aplica a mi cónyuge, a otros miembros de mi familia y a mis médicos. Hago 
constar que el presente documento ha sido leído y entendido por mí en su integridad de manera 
libre y espontánea. 
________________________________ Firma padre de familia o acudiente Cedula de 
ciudadanía No._________________ de________________  
CONSENTIMIENTO INFORMADO 
 YO ________________ de apellidos __________________, deseo participar voluntariamente 
en la investigación y de igual forma acepto realizar los programas de entrenamiento 
propioceptivo y demás procedimientos que exija el proyecto. 
________________________________ Firma del deportista Tarjeta de identidad 
No._________________ de________________. 
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EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA DESARROLLAR 
LA VELOCIDAD EN LA CATEGORÍA INFANTIL DE 12 A 14 AÑOS DEL CLUB 
DE FÚTBOL AMERICANO OLYMPUS ZIPAQUIRÁ. 
CRONOGRAMA. 
 
MES 1 2 3 4 5 
SEMANA   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
ACTIVIDAD A 
REALIZAR 
  
CONSENTIMIENTO y 
ASENTIMIENTO 
INFORMADO: 
                                  
RECOLECIÓN DATOS 
GENERALES: 
                                  
TEST DE VELOCIDAD 
PRE-PROGRAMA: 
                                  
APLICACIÓN 
PROGRAMA:  
                                  
TEST DE VELOCIDAD 
DURANTE-
PROGRAMA: 
                                  
TEST DE VELOCIDAD 
POST-PROGRAMA: 
                                  
CORRELACIÓN DE 
DATOS Y 
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RESULTADOS: 
 
Número de semanas del programa a aplicar. 
El programa de entrenamiento para desarrollar la velocidad de la categoría infantil de 12 a 14 
años del Club Deportivo Olympus de Zipaquirá, fundamentada en acciones reales de juego 
tendrá una duración de 3 meses, 24 sesiones. 
Días de práctica semanal. 
Los entrenamientos se realizaran 2 veces por semana, los días martes y jueves. 
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Estructura del Plan de Entrenamiento. 
Tabla 4 Estructura del Plan de Entrenamiento Estructura del Plan de Entrenamiento 
 
 
Tabla 5 Programa de entrenamiento 
 
 
El desarrollo del programa se realizará en 2 sesiones a la semana con una duración de 2 horas por 
sesión, variando ejercicios en el desarrollo de la velocidad; para un total de 24 sesiones en todo 
el programa y 3 tomas de test durante el programa.  
     La dosificación para cada sesión es la siguiente: 
 Ejercicios por día: De 6 a 10.  
 Series por ejercicio: 2. 
Componentes Dirección Métodos Volumen Intensidad cargas
Resistencia Resistencia base 1 Farlek y cortos 10% - 40% 30% - 50% 1 a 4 semana
Acondicionamiento 
anatomico
Autocargas 20% - 60% 10% - 40% 5 a 7 semana
Desarrollo motriz Pliometria 30 % -70% 50% - 60%
Circuitos 40 % - 60 % 40% - 60%
Velocidad Locomotora autocargas 30% - 50% 40% - 60% 12 a 16 semana
Flexibilidad Dinamica y Estatica Balistico y pasivo 1 a 16 semana
8 a 11 semana
Fuerza
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 Relación tiempo-descanso: 1-1. 
Los ejercicios se desarrollarán partiendo del principio de la individualización y de la graduación 
sistemática de la carga. Se efectuarán ejercicios con el peso corporal, balones, entre otros. 
MATERIALES, MÉTODOS E INSTRUMENTOS. 
 
Para la selección de la muestra se tendrá en cuenta, una población joven debido al desarrollo, 
maduración y crecimiento previo que tienen los huesos, músculos y articulaciones del  ser 
humano en esta categoría cronológica, y la entrenabilidad que tienen los jugadores. La muestra 
final  es un subgrupo de la población total, debido a que durante el proceso se pueden presentar 
causantes de lesiones, abandono del club, entre otros. 
Se aplicarán varios test específicos para la velocidad Sentadillas Máx en 30 segundos, sprint 20 y 
40 m, Test de Agilidad Illinois, YOYO-TEST  y 10 sentadillas por 20 m de V para lograr medir 
las diferentes manifestaciones, se utilizará la herramienta de office, creando una base de datos 
para la recopilación de todos los datos y presentación de estadísticas. 
Test de Agilidad Illinois 
 
La agilidad es la capacidad de cambiar rápidamente 
direcciones sin la pérdida de velocidad, balance, o control. 
La capacidad de combinar fuerza muscular, fuerza de 
arranque, fuerza explosiva, balance, aceleración y 
desaceleración determina la agilidad. Hay un número de 
pruebas que se pueden aplicar para determinar las 
 51 
 
capacidades de agilidad de un atleta. Una prueba que puede ser utilizada, la cual incorpora 
componentes múltiples de la agilidad, es el Test de Agilidad Illinois. Esta es una prueba simple 
de conducir y requieren nada más de ocho marcadores o conos. Esta proporciona un buen 
indicador de la capacidad de una persona para acelerar, desacelerar, dar vuelta en diversas 
direcciones y correr a diversos ángulos. La prueba se puede también variar cambiando la 
posición del comienzo y la posición del final, haciendo que la dirección de vueltas sea invertida. 
El Test de Agilidad Illinois está instalado con cuatro conos que forman un área de 10 metros de 
largo por 5 metros ancho. Coloque un cono en cada punto A para marcar el comienzo, B y C 
marcar los puntos de la vuelta, y D marcar el final. Coloque otros cuatro conos en el centro de la 
zona de pruebas con 3.3 metros de separación.  Se comienza la prueba en posición acostado boca 
abajo con las manos en el nivel del hombro. Al comando de partida, se enciende el cronómetro. 
Levántese tan rápidamente como sea posible y recorra la trayectoria del sistema (de izquierda a 
derecha o viceversa). En la vuelta B y C, asegúrese de tocar el cono con su mano. La prueba es 
completada y el cronómetro parado cuando no hay conos excesivos golpeados y usted cruza la 
línea de final. 
Tabla 6. Test de Agilidad Illinois 
 
 
 
 
Objetivo del test de Illinois  
Para entender de qué sirve el TEST DE ILLINOIS será importante entender qué es la agilidad. 
(Kirkendall, 2000). 
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La agilidad es la capacidad de cambiar rápidamente de dirección sin la pérdida de velocidad, 
balance, o control. Además es la capacidad de cambiar rápidamente de dirección sin la perdida 
de velocidad, balance o control. La capacidad de combinar fuerza muscular, de arranque, de 
fuerza explosiva, de aceleración y desaceleración, balance y dar vueltas en diversas direcciones y 
correr en diferentes ángulos. 
Por otra parte también permite conocer la capacidad de combinar fuerza muscular, fuerza de 
arranque, fuerza explosiva, balance, aceleración y desaceleración determina la agilidad. 
Si bien hay una gran cantidad de tests para determinar las capacidades de agilidad de un atleta 
adulto, existe una prueba que incorpora componentes múltiples de la agilidad, y que por eso 
recomendamos hacer, cuyo nombre es el Test de Agilidad Illinois. 
Importancia de la agilidad  
En el deporte moderno las actividades de tipo cognitivo han tomado una importancia dentro de la 
estructura metodológica de cada uno de ellos. En el futbol, los niveles de anticipación son los 
que han llevado a que jugadores presenten una mejor inteligencia de juego, en la cual 
capacidades como la agilidad han ido tomando un valor específico dentro de cada planificación 
deportiva. La agilidad es un atributo específico del atletismo de mucha importancia para los 
deportes, siendo esta una capacidad a desarrollar en edades tempranas para un rendimiento 
óptimo. Existen varias razones de por qué es de vital importancia desarrollar esta capacidad en 
los diferentes deportes: (Jason D. Vescovi, MS,CSCS). 
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Sprint 20 metros 
Estudios previos han determinado que la velocidad de arranque y la velocidad máxima no son 
iguales para todos los atletas. Existen atletas cuyo desarrollo de la velocidad es más lento o más 
rápido, esto implica que necesita de una mayor o menor amplitud de espacio para imprimir la 
aceleración que lo lleve a su máxima velocidad. El arranque desde una posición estacionaria es 
un proceso de aceleración vertiginosa que toma entre 10 a 30 m para lograr una estabilización de 
esa aceleración.  Además se conoce que el cuerpo humano desarrolla su máxima velocidad 
(lineal, sobre un terreno plano y sin obstáculos) en no más de 60 ± 5 m, de ahí en adelante el 
individuo que apreciamos más veloz tan sólo desacelera de forma más eficiente. Tal como se 
aprecia en la figura que se muestra a continuación, el atleta debe realizar un sprint máximo de 40 
m de longitud, de forma lineal, en un terreno plano y sin obstáculos. La salida será en posición 
de pie. Los cronometradores deben ubicarse a los 20 y 40 m respectivamente, registrando los 
tiempos justo cuando el tronco del atleta atraviese la línea que demarcan tales distancias. La 
aplicación de esta prueba permite entonces tener una apreciación tanto de la velocidad de 
arranque como de la velocidad máxima. 
 
 
Martínez López, E.J. (2004)  
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Objetivo del test de 20 metros 
Este es un test adaptado del futbol americano que necesita para llevarse a cabo tres conos 
alineados y equidistantes cada 5 yardas (4.57 Mts). El ejecutante debe partir desde un cono 
colocado en el centro, tocándolo con la mano, y tras escuchar la señal de inicio del 
cronometrador debe tocar el cono de la derecha, el de la izquierda, y otra vez el del centro 
(www.topendsport.com). 
La evaluación de la condición física en el futbol americano define el rendimiento físico, variable 
en el tiempo, de las capacidades cercanas a las requeridas por un deportista en la práctica de su 
deporte, y que expuestas en un contexto de evaluación concreto permiten objetivar sus 
particularidades a modo de valoración de las cualidades físicas generales y específicas (Dra. 
Maite Gómez López). Dentro de los objetivos que se busca en la evaluación para los jugadores 
de futbol americano se encuentran los siguientes.  
 Conocer sus posibles campos de actuación y ver que finalidades persigue  
 Entrar de lleno en el objeto de evaluación, en este caso la condición física del deportista, que 
bajo términos a fines puede llegar a englobar diversas concepciones: general y específica, aptitud 
y estado de forma, cualidades básicas y complementarias, capacidades físicas y fisiológicas.  
 Emitir un juicio a partir de una comparación 
  Tomar una decisión al respecto. 
YOYO-TEST   
Creado por el Jens Bangsbo en Dinamarca, el yo-yo test ha probado ser una de las pruebas 
indirectas más fiables en todo el mundo. Su objetivo es muy claro: medir el consumo máximo de 
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oxígeno de forma progresiva (aumenta su dificultad en el tiempo) y maximal (termina cuando el 
atleta ya no puede continuar con la prueba). 
El test consiste en realizar carreras de ida y vuelta sobre un tramo de 20 metros, a una velocidad 
que aumenta progresivamente, hasta alcanzar el agotamiento. Estos 20 metros suelen estar 
demarcados por dos líneas rectas y paralelas que los deportistas deben tocar al momento de 
escuchar la señal sonora (Castagna y col. 2006). 
Efectivamente, una de las características del yo-yo test es el empleo de una cinta que emite una 
serie de “bips” a intervalos regulares, marcando el ritmo de la carrera. A medida que la carrera se 
vuelve más rápida y agobiante, los deportistas comienzan a dejar la prueba (Castagna y col. 
2006). 
El yo-yo test tiene 3 variantes: 
1) Yo-yo de resistencia: cuya finalidad es determinar el consumo máximo de oxígeno 
2) Yo-yo de resistencia intermitente: cuya finalidad es medir la capacidad de resistencia 
intermitente. 
3) Yo-yo de recuperación intermitente: cuya finalidad es medir la capacidad de recuperación ante 
esfuerzos intermitentes progresivos. 
A su vez, el test dispone de 2 niveles de dificultad. El primer nivel, recomendado para 
principiantes, comienza a 8 km/h, lo que equivale a decir que se dispone de 9 segundos para 
cubrir los primeros 20 metros. Si un deportista llega a nivel 16 o 17, puede iniciar el prómimo 
test desde nivel 2, donde la velocidad de inicio es superior a los 11 km/h. 
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El yo-yo test ha demostrado su efectividad sobre todo en el campo de los deportes de conjunto, 
gracias a su carácter de especificidad. Por tal motivo, en actividades tales como handball, voley o 
basquet, el yo-yo test se vuelve un instrumento de evaluación sumamente eficaz, y de mayor 
grado de correlación a otros tests individuales. 
Anteriormente e incluso en la actualidad se utiliza el Test de Cooper como prueba para la 
medición del rendimiento de la resistencia aeróbica en futbolistas y atletas de los deportes 
derivados de este (fútbol sala, fútbol salón, fútbol playa, fútbol 7, etc.). Hoy en día se conoce que 
el uso de las pruebas físicas deben reproducir en lo posible los patrones de movimientos 
característicos de cada disciplina, bien sea bajo condiciones de laboratorio o en el campo 
deportivo mismo (que es lo que al final se busca). El Fútbol es un deporte de carácter 
intermitente donde se conjugan períodos de alta intensidad en cortos períodos de tiempo 
interespaciados por períodos de media y baja intensidad de duración mucho más larga. Esto 
además también aunado a los cambios de dirección y diversidad de movimientos que el atleta 
realiza durante un partido. Por ello la aplicación de pruebas más específicas a la disciplina 
permite tener una mejor apreciación sobre las cualidades físicas del jugador, en este caso, la 
resistencia aeróbica. 
Una de estas es la Prueba progresiva de carrera de ida y vuelta  o “Course Navette” diseñada por 
Leger y Lambert en 1982. Su objetivo es determinar la potencia aeróbica máxima. Es una prueba 
progresiva, triangular, máxima, indirecta y colectiva. Consiste en correr el máximo tiempo 
posible sobre un trazado de 20 metros en doble sentido ida y vuelta, siguiendo el ritmo impuesto 
por una señal sonora (Fig.1). Dicha señal está calibrada de forma que la velocidad inicial de 
carrera es de 8 km/h  y se incrementa en 0,5 km/h a intervalos de 1 min cada vez que suena la 
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señal el sujeto debe encontrarse en uno u otro extremo del trazado de 20 m. Se basa en el 
principio de que el tipo de esfuerzo, por su intensidad y duración, viene limitado principalmente 
por el metabolismo aeróbico (suponiendo como constantes el componente anaeróbico y el 
rendimiento). El Consumo máximo de oxígeno (VO2máx) es estimado indirectamente, 
considerando el costo  energético medio de la velocidad de carrera alcanzada en la última carga 
completada (estadio o “palier”) y la edad del sujeto, según la siguiente ecuación (Rodríguez y 
Guisado, 1992):  
 VO2máx = consumo máximo 
de oxígeno estimado 
(ml/kg·min). 
 v = velocidad máxima, correspondiente al último medio completado (km/h). 
 e = edad del sujeto (años). 
Se tomará como último estadio o “palier” al individuo fallar en dos oportunidades consecutivas 
la llegada a las líneas conjuntamente con la señal sonora, tomándose como válido el estadio 
anterior completado. La prueba presenta una validez media  (r = 0,84), con un error de 
predicción     (Syx = 10%) aceptable para estudios de grupos amplios de población. Su fiabilidad 
es mayor en sujetos adultos (r = 0,97) que en niños (r = 0,80). Cabe acotar que, simultáneamente 
pueden evaluarse hasta 25 personas disponiendo de 4 personas evaluadoras, aunque para grupos 
de hasta 10 personas con un solo evaluador bastaría. 
PROCEDIMIENTOS 
 
 (Bangsbo 1994, Krustrup y col. 2003) 
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Se organizarán y plantearán las fechas establecidas según el cronograma para la toma de los 
datos y test iniciales, hora de citación e implementos a utilizar, se dará una breve introducción y 
procederemos con la toma de los datos. 
Analizamos los datos recolectados, tabulamos y establecemos estándares de punto de partida; 
compartimos los resultados con todos los individuos involucrados en la investigación, 
procedemos a determinar los resultados. 
Test  
 
 TEST 1: Sprint 20 METROS. 
 TEST 2: Test de Agilidad Illinois. 
 TEST 3: YOYO-TEST. 
 
 
 
 
 
TEST 1: Sprint 20 metros. 
 
Prueba de sprint de 20 metros tiene como objetivo principal  medir la velocidad de reacción y la 
velocidad cíclica máxima en las piernas. Para iniciar la prueba, el sujeto se colocará en posición 
de salida en un punto determinado y deberá desplazarse 20 metros; se dará  señal con la ayuda 
del controlador (listos, ya) el deportista deberá  recorrer la  distancia mencionada en el menor 
tiempo posible, hasta sobrepasar la línea de llegada. Por otra parte se medirá el tiempo empleado 
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en recorrer la distancia de 20 metros, existente entre la señal de salida y hasta que el sujeto 
sobrepasa la línea de llegada (Bruce, Kusumi, y Hosmer, 1973). 
Esta prueba es de aplicación a niños jóvenes y adultos. Para Jeschke (1971); Albl, Baldauf y col. 
(S/f) la fiabilidad de estaprueba se sitúa entre el 0,85 y 0,97 para jóvenes masculinos de entre 
12y 18 años. Kuhlow (1969) situó la fiabilidad de esta prueba en adoles-centes femeninos de 
entre 12 y 15 años entre el 0,74 y 0,83. Por otro la-do, la objetividad de la carrera de 20 m, según 
Jeschke, Albl, Baldauf ycol. se sitúa entre 0,82 y 0,90 (en Fetz y Kornexl, 1976). Para realizar 
esta prueba se requiere un terreno liso y plano, con doslíneas que demarquen la salida y el final 
de 20 metros. El material nece-sario es tiza y cronómetro (Bruce, Kusumi, y Hosmer, 1973). 
TEST 2: Test de Agilidad Illinois. 
 
Para emprender el Test de Illinois será imprescindible contar con el siguiente material, partiendo 
de la base que el escenario ideal para esta prueba radica en una superficie plana de 400 metros, 
que puede ser perfectamente un pista de atletismo, además debe contar con: 8 conos, 1 
cronómetro, un asistente y un apuntador. 
En el Test de Illinois, se pone en marcha siguiendo los siguientes pasos: Arrancamos boca abajo 
sobre el cono-marcador de salida con las manos colocadas al nivel del hombro. Cuando el 
asistente lo indique y active el cronómetro, el atleta deberá levantarse lo más rápido posible, y 
recorrer todo el trayecto, dibujado por los conos, en el menor tiempo. 
Una vez rebasado el cono-marcador de llegada, el ayudante parará el crono, y registrará el 
tiempo total del atleta en cubrir el recorrido completo. 
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Su desarrollo está instalado con cuatro conos que forman un área de 10 metros de largo por 5 metros 
ancho. 
Coloque un cono en cada punto A para marcar el comienzo, B y C marcar los puntos de la vuelta, y D 
marcar el final. Coloque otros cuatro conos en el centro de la zona de pruebas con 3.3 metros de 
separación. Se comienza la prueba en posición acostado boca abajo con las manos en el nivel del hombro. 
Al comando de partida, se enciende el cronómetro. Levántese tan rápidamente como sea posible y recorra 
la trayectoria del sistema (de izquierda a derecha o viceversa). En la vuelta B y C, asegúrese de tocar el 
cono con su mano. 
La prueba es completada y el cronómetro parado cuando no hay conos excesivos golpeados y usted cruza 
la línea de final. 
RESULTADOS: Es importante que cada población tenga y analice sus propios resultados. 
De todas maneras los resultados oscilan entre 15 a 18 segundos entre los hombres y de 17 a 23 segundos 
entre las mujeres. 
 
 
 
 
 
 
TEST 3: YOYO-TEST 
Hay muchas razones para evaluar a un atleta. Una de ellas, es estudiar los efectos 
del entrenamiento para usarlo como una referencia del mismo, o testear si un atleta está en 
condiciones de competir. El yo-yo test, provee una herramienta, que determina el nivel 
de rendimiento f í s i co .  
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 E n  e l  t e s t  l a  c ap ac i d ad  f í s i c a  es  ev a l uad a  en  u n a  m an er a  s im pl e  y rápida, se 
colocan principalmente, dos marcas a una distancia de 20 metros, también se ubica una marca a 
50 centímetros antes de uno de los extremos, El casete puesto en un grabador y comienza el test.  
E l  p a r t i c i p an te  co r re  d e  id a  y v u e l t a  co mo  u n  yo - yo  en t r e  e s t os  2 0  m e t r os ,  
c o mi enz a  s a l i end o  p o r  un o  d e  los  ex t rem os ,  g i r a  y  d a  vu e l t a  d e  r eg r es o  a l  
m a r cad o r  i n i c i a l  y  a s í  su ces iv am en t e ;  e s t e  t e s t  s e  e j e cu t a  a  una velocidad 
controlada por la grabación.   
Esta velocidad ex i g id a  v a  i r  aum en t an do  de  m ane r a  r egu l a r  y  
p au l a t in am en t e  y t e r mi n a  cu an do  e l  i nd iv id uo  ya  n o  pu eda  mantenerla. El 
resultado es determinado por la distancia recorrida durante eltests.H a y  t r e s  y o -
y o  t e s t s ,  c a d a  c u á l  s e  c e n t r a l i z a  e n  d i f e r e n t e s  a s p e c t o s  d e l  
rendimiento  físico. 
 YO-YO TEST DE RESISTENCIA (YO-YO ENDURANCE TEST) 
Es usado para la evaluación de la habilidad de trabajar continuamente por un periodo prolongado 
de tiempo. Es especial para individuos que practican deportes de resistencia en todos los niveles 
de entrenamiento, tal el caso delos corredores. Basados en resultados científicos es posible 
convertir los resultados en consumo de oxígeno. El test dura entre 5 y 20 minutos. 
 
 
 
Resultados y Discusión 
Resultados  
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En el proceso de investigación se pudo evidenciar datos relevantes con ayuda una batería de test, 
tales como, sprint 20 metros, test de Illinois y El YOYO test. Cuyo objetivo era identificar la 
capacidad aeróbica y anaeróbica de los deportistas del Club de fútbol americano Olympus de 
Zipaquirá, en la categoría infantil de 12 a 14 años y generar un plan de entrenamiento para 
potencializar estas habilidades. 
Para evidenciar los resultados, se realizó un análisis estadístico, donde se obtuvo un pre-test y 
pos-test, en el cual se incluyeron medidas de tendencia central, medidas de dispersión y la 
presentación de los datos por medio de tablas. En este proceso se realizaron comparaciones entre 
los resultados obtenidos en las pruebas diagnósticas aplicadas al inicio y al final del estudio, con 
el objetivo de determinar los efectos del programa aplicado.  
Análisis de resultados 
Para el análisis de los resultados, se clasifico la población de estudio de acuerdo a la posición de 
juego y si pertenecía a la ofensiva o defensiva, en donde por medio de la batería de test  se 
prescribió a la población, un plan de entrenamiento para potencializar sus habilidades. 
A continuación, se especificarán los resultados en cada una de las pruebas que se realizaron en la 
presente investigación. Para cuantificar los resultados, se ejecutaron una serie de tablas, las 
cuales permitieron distribuir la información. Con respecto a esto se explican las variables para 
contextualizar: 
 
PRE-TEST 
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Pre- Test. Test 20 metros  
En la Tabla 7. Pre-test de 20 metros, se describen los resultados obtenidos en dicha prueba antes 
de realizar la intervención por posición y de acuerdo a los parámetros del test. 
Tabla 7. Pre-test de 20 metros 
 
  
Con respecto a la medición realizada antes de ejecutar la intervención, se determinó que en el 
test de 20 metros los deportistas del club Olympus, presentan como rango  predominante  la 
categoría de malo, el cual se ve representado en un  45 % del total de participantes, y se integra 
por 9 personas, posterior a este se presentan los calificativos promedio y bajo promedio con un 
porcentaje del 20% representa con 4 integrantes en cada grupo, en tercer lugar está el calificativo 
sobre promedio con un equivalente al 10% viéndose representado por 2 estudiantes y por ultimo 
esta la categoría excelente en donde se observa un deportista y equivale al 5%. 
 
 
Excelente 0 0% 1 5% 0 0% 0 0% 0 0% 1 5%
Sobre promedio 1 5% 0 0% 1 5% 0 0% 0 0% 2 10%
Promedio 3 15% 1 5% 0 0% 0 0% 0 0% 4 20%
Bajo promedio 2 10% 0 0% 0 0% 0 0% 2 10% 4 20%
Malo 0 0% 2 10% 1 5% 4 20% 2 10% 9 45%
20% 20%
PRE- TEST -20 METROS
TOTAL
TOTAL 20 1
6
30%
4
20%
2 4 4
10%
Posición
Receiver Runner Cornerback sf Mariscal Lainbacker
Ofensiva Defensiva
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Pre- Test. Test 20 metros variables independientes 
Las  variables independientes correspondientes al pre-test de 20 metros se encuentran graficadas 
en la Tabla 8. Variables independientes Pre-Test 20 Metros, el cual tiene el promedio, la 
varianza, el F. calculado, P-Valor  y varianza ponderada.  
Tabla 8. Variables independientes Pre-Test 20 Metros 
 
Con respecto a los resultados hallados en la recolección de datos antes de la intervención, 
podemos observar que el promedio de la ofensiva es menor que el de la defensiva, en 0,3929 
milésimas de segundo, lo que indica que la ofensiva tiene una mejor capacidad anaeróbica, por 
otro lado la varianza es 0,0604 es decir que la ofensiva tiene una variación mayor en sus datos 
con respecto a la media, en tercer lugar está el F-calculado  que es  la combinación del tamaño 
de muestra y número de muestras es mayor para la población defensiva en un rango de 0,1519, 
seguido del P-valor que tiene una diferencia a favor de la defensiva de 0,684  y por ultimo 
encontramos unos datos de toda la población entre ellos está la varianza ponderada que es de 
0,0718 para toda la población, seguido del  T- calculado que es de -7,0415 y en tercer lugar está 
el P- valor que es de 7,1512. 
 
Posición Ofensiva Defensiva General
Promedio 3,4383 3,8313 3,5955
Varianza 0,0953 0,0349 0,1070
FC 1,2871 1,1352 1,3300
P- Valor 0,3807 0,4491 0,3634
S2P
T- Calculado
P- Valor
0,0718
-7,041517324
7,17512E-07
VAREABLE INDEPENDIENTE
PRE-TEST 20 METROS
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Pre- Test. Test de Illinois  
En la Tabla 9. Pre-test de Illinois, se describen los resultados obtenidos en dicha prueba antes de 
realizar la intervención por posición y de acuerdo a los parámetros del test de Illinois. 
Tabla 9. Pre-test de Illinois 
 
 
Con respecto a la resultados generados antes de ejecutar la intervención, se determinó que para el 
test de Illinois, los deportistas del club Olympus, obtuvieron como categoría predominante  al 
rango sobre promedio, el cual es representado por un promedio del 55% a su vez está integrado 
por 11 personas del total de la población, en segundo lugar está la categoría promedio que es 
equivalente al 40 % del total de participantes, y se integra por 8 personas, posterior y por último 
se encuentra la categoría excelente  con un porcentaje del 5% representado con 1 integrantes de 
total de participantes en la investigación. 
 
 
Excelente 0 0% 1 5% 0 0% 0 0% 0 0% 1 5%
Sobre promedio 5 25% 2 10% 2 10% 2 10% 0 0% 11 55%
Promedio 1 5% 1 5% 0 0% 2 10% 4 20% 8 40%
Bajo promedio 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Malo 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
4
20 1
30% 20% 10% 20% 20%
TOTAL
6 4 2 4
PRE- TEST - ILINOIS
Posición
Ofensiva Defensiva
TOTAL
Receiver Runner Mariscal Cornerback sf Lainbacker
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Pre-Test. Test Illinois variables independientes 
Las  variables independientes correspondientes al pre-test de Illinois se encuentran graficadas en 
la Tabla 10 Variables independientes Pre-Test de Illinois, el cual tiene el promedio, la varianza, el 
F. calculado, P-Valor  y varianza ponderada.  
Tabla 10 Variables independientes Pre-Test Illinois 
 
Con respecto a los resultados hallados en la recolección de datos antes de la intervención, 
podemos observar que el promedio de la ofensiva es menor que el de la defensiva, en 0,7575 
milésimas de segundo, lo que indica que la ofensiva tiene una mejor capacidad aeróbica según el 
test, por otro lado la varianza es 0,0020 es decir que la ofensiva tiene una variación mayor en sus 
datos con respecto a la media, en tercer lugar está el F-calculado que es la combinación del 
tamaño de muestra y número de muestras es mayor para la población defensiva en un rango de 
0,0044, seguido de un P- valor con una superioridad para la defensiva de 0,0023 y por ultimo 
encontramos unos datos de toda la población entre ellos está la varianza ponderada que es de 
0,1694 para toda la población, seguido del  T- calculado que es de -3,6541 y en tercer lugar está 
el P- valor que es de 0,0009. 
 
Posición Ofensiva Defensiva General
Promedio 15,8 16,5575 16,103
Varianza 0,2071 0,2051 0,3404
FC 1,0896 1,0852 1,1331
P- Valor 0,4720 0,4743 0,4501
S2P
T- Calculado
P- Valor
0,1694
-3,6541
0,0009
VAREABLE INDEPENDIENTE
PRE-TEST ILINOINS
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Pre- Test. YOYO Test  
 
En la Tabla 11. Pre-test del YOYO Test, se describen los resultados obtenidos en dicha prueba 
antes de realizar la intervención por posición y de acuerdo a los parámetros de este test. 
Tabla 11. Pre-test del YOYO Test 
 
 
Con respecto a la resultados hallados antes de ejecutar la intervención, se determinó que en el 
YOYO test, los deportistas del club Olympus, obtuvieron como categoría destacada el rango 
promedio, la cual fue representada por 10 deportistas y tenían un porcentaje del 50 %, en 
segundo lugar está el rango Sobre promedio, el cual es equivalente al 40% y está  integrado por 8 
personas, en tercer  lugar está la categoría  bajo promedio con un total del 10 %  y se integra por 
2 integrantes de total de participantes en la investigación. 
 
 
Excelente 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Sobre promedio 4 20% 2 10% 2 10% 0 0% 0 0% 8 40%
Promedio 2 10% 2 10% 0 0% 4 20% 2 10% 10 50%
Bajo promedio 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 2 10% 2 10%
Malo 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
4
20 1
30% 20% 10% 20% 20%
TOTAL
6 4 2 4
PRE- TEST - YOYO TEST
Posición Ofensiva Defensiva TOTAL
Receiver Runner Mariscal Cornerback sf Lainbacker
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Pre-Test. YOYO Test variables independientes 
Las  variables independientes correspondientes al YOYO Test se encuentran graficadas en la 
Tabla 12 Variables independientes Pre-Test del YOYO Test, el cual tiene el promedio, la 
varianza, el F. calculado, P-Valor  y varianza ponderada.  
Tabla 12. Variables independientes Pre-Test YOYO Test 
  
Con respecto a los resultados obtenidos en la recolección de datos antes de la intervención, 
podemos observar que el promedio de la ofensiva es menor que el de la defensiva, en 841,667 
metros, lo que indica que la ofensiva tiene una mejor capacidad aeróbica según el test, por otro 
lado la varianza es 63941,39 es decir que la ofensiva tiene una variación mayor en sus datos con 
respecto a la media, en tercer lugar está el F-calculado que es la combinación del tamaño 
de muestra y número de muestras es mayor para la población defensiva en un rango de 0,0268 y 
el P- valor tiene una diferencia de 0,0063 a favor de la defensiva y por ultimo encontramos unos 
datos de toda la población entre ellos está la varianza ponderada que es de 0,2063 para toda la 
población, seguido del  T- calculado que es de 5,5123 y en tercer lugar está el P- valor en general 
es de 0,00010. 
 
Posición Ofensiva Defensiva General
Promedio 2361,666667 1520 2025
Varianza 137124,2424 73142,8571 285300,000
FC 1,7590 1,7321 2,6071
P- Valor 0,2324 0,2388 0,1066
S2P
T- Calculado
P- Valor
PRE-TEST- TEST YOYO 
0,00001071
5,5123
0,2063
VAREABLE INDEPENDIENTE
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POST- TEST 
 
POST- Test. Test 20 metros  
En la Tabla 13. Post-test de 20 metros, se describen los resultados obtenidos en dicha prueba 
antes de realizar la intervención por posición y de acuerdo a los parámetros del test. 
Tabla 13. Post-test de 20 metros 
 
 
Con respecto a la medición realizada después de ejecutar la intervención, se determinó que para 
el  test de 20 metros, los deportistas del club Olympus, tienen como rango predominante la  
categoría de bajo el promedio con un porcentaje de 30% integrado por 6 personas, posterior a 
este se presentan los calificativos promedio y bajo con un porcentaje del 25% representa con 5 
integrantes en cada grupo, en tercer lugar está el calificativo sobre promedio con un equivalente 
al 10% viéndose representado por 2 estudiantes y por ultimo esta la categoría excelente en donde 
se observa 2 deportistas que  representan  al 10 % del total de la población que hace parte de la 
investigación. 
 
 
Excelente 1 5% 1 5% 0 0% 0 0% 0 0% 2 10%
Sobre promedio 1 5% 0 0% 1 5% 0 0% 0 0% 2 10%
Promedio 2 10% 2 10% 0 0% 1 5% 0 0% 5 25%
Bajo promedio 2 10% 0 0% 1 5% 1 5% 2 10% 6 30%
Malo 0 0% 1 5% 0 0% 2 10% 2 10% 5 25%
POST- TEST 20 METROS
Posición
Ofensiva Defensiva
TOTAL
Receiver Runner Mariscal Cornerback sf sefty Lainbacker
4
20 1
30% 20% 10% 20% 20%
TOTAL
6 4 2 4
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Post- Test. Test 20 metros variables independientes 
Las  variables independientes correspondientes al pre-test de 20 metros se encuentran graficadas 
en la Tabla 14. Variables independientes Post-Test 20 Metros, el cual tiene el promedio, la 
varianza, el F. calculado, P-Valor  y varianza ponderada.  
Tabla 14 Variables independientes Post-Test 20 Metros 
  
Con respecto a los resultados hallados en la recolección de datos antes de la intervención, 
podemos observar que el promedio de la ofensiva bajo el tiempo en 0,0617 segundos y la 
defensiva en 0,1025 segundo, lo que permite inferir la que la defensiva tuvo un mayor progreso; 
por otro lado el promedio de comparación es de 0,3521 segundo a favor de la ofensiva, es decir 
que este grupo tiene una mejor capacidad anaeróbica, según este test,  por otro,  lado la varianza 
tiene una diferencia de a favor de la ofensiva 0,0705 es decir, que tiene una variación mayor en 
sus datos con respecto a la media, en tercer lugar está el F-calculado, que representa la 
combinación del tamaño de muestra y número de muestras es mayor para la población defensiva 
en un rango de 0,0067 seguido del P-valor que tiene una diferencia a favor de la defensiva de 
0,0027  y por ultimo encontramos unos datos de toda la población entre ellos está la varianza 
ponderada que es de 0,0719 para toda la población, seguido del  T- calculado que es de -7,0415 y 
en tercer lugar está el P- valor que es de0,0050. 
Posición Ofensiva Defensiva General
Promedio 3,376666667 3,72875 3,5175
Varianza 0,099369697 0,028869643 0,099482895
FC 1,301003344 1,307692308 1,126801153
P- Valor 0,374988324 0,372290351 0,453209977
S2P
T- Calculado
P- Valor
-7,041517324
VAREABLE INDEPENDIENTE
POST-TEST 20 METROS
0,071953009
0,005020987
 71 
 
Post- Test. Test de Illinois  
En la Tabla 15. Post-test de Illinois, se describen los resultados obtenidos en dicha prueba antes 
de realizar la intervención por posición y de acuerdo a los parámetros del test de Illinois. 
Tabla 15. Post-test de Illinois 
 
 
Con respecto a la resultados generados después de ejecutar la intervención, se determinó que 
para el test de Illinois, los deportistas del club Olympus, obtuvieron como categoría 
predominante  al rango sobre promedio, el cual es representado por un promedio del 65% a su 
vez está integrado por 13 personas del total de la población, en segundo lugar está la categoría 
promedio que es equivalente al 30 % del total de participantes, y se integra por 6 personas, 
posterior y por último se encuentra la categoría excelente  con un porcentaje del 5% representado 
con 1 integrantes de total de participantes en la investigación. 
 
 
Excelente 0 0% 1 5% 0 0% 0 0% 0 0% 1 5%
Sobre promedio 6 30% 3 15% 2 10% 2 10% 0 0% 13 65%
Promedio 0 0% 0 0% 0 0% 2 10% 4 20% 6 30%
Bajo promedio 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Malo 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
POST- TEST - ILINOIS
Posición
Ofensiva Defensiva
TOTAL
Receiver Runner Mariscal Cornerback sf sefty Lainbacker
4
20 1
30% 20% 10% 20% 20%
TOTAL
6 4 2 4
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Pre-Test. Test Illinois variables independientes 
Las  variables independientes correspondientes al pre-test de Illinois se encuentran graficadas en 
la Tabla 16. Variables independientes Post-Test de Illinois, el cual tiene el promedio, la varianza, 
el F. calculado, P-Valor  y varianza ponderada.  
Tabla 16. Variables independientes Post-Test Illinois  
  
Con respecto a los resultados hallados en la recolección de datos antes de la intervención, 
podemos observar que el promedio de la ofensiva bajo el tiempo en 0,2483 segundos, la 
defensiva en 0,3187 segundo, lo que permite inferir la que la defensiva tuvo un mayor progreso; 
por otro lado el promedio de comparación es de 0,6870 segundo a favor de la ofensiva, es decir 
que este grupo tiene una mejor capacidad aeróbica, según este test,  por otro,  lado la varianza 
tiene una diferencia de a favor de la ofensiva 0,1784  es decir, que tiene una variación mayor en 
sus datos con respecto a la media, en tercer lugar está el F-calculado, que representa la 
combinación del tamaño de muestra y número de muestras es mayor para la población defensiva 
en un rango de 0,0297 seguido del P-valor que tiene una diferencia a favor de la defensiva de 
0,0154  y por ultimo encontramos unos datos de toda la población entre ellos está la varianza 
ponderada que es de 0,1693 para toda la población, seguido del  T- calculado que es de -3,6541 y 
en tercer lugar está el P- valor que es de 0,000894. 
Posición Ofensiva Defensiva General
Promedio 15,55166667 16,23875 15,8265
Varianza 0,099978788 0,2784125 0,279718684
FC 1,066931743 1,096668844 1,112657389
P- Valor 0,483849068 0,468380813 0,460268348
S2P
T- Calculado
P- Valor
VAREABLE INDEPENDIENTE
POST-TEST ILINOINS
0,169369676
-3,654124457
0,000894579
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Post- Test. YOYO Test  
En la Tabla 17. Post-test del YOYO Test, se describen los resultados obtenidos en dicha prueba 
antes de realizar la intervención por posición y de acuerdo a los parámetros del test. 
Tabla 17. Post-test del YOYO Test 
 
 
Con respecto a la resultados hallados después de ejecutar la intervención, se determinó que en el 
YOYO test los deportistas del club Olympus, obtuvo como categoría sobresaliente el rango sobre 
promedio, la cual fue representada en porcentaje, con un 75 % la cual a su vez se integra por  15 
deportistas pertenecientes al total de la población, en segundo lugar está el rango promedio, el 
cual es equivalente al 25 % y está  integrado por 5 personas del total de la población intervenida. 
 
 
 
 
Excelente 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Sobre promedio 6 30% 4 20% 2 10% 3 15% 0 0% 15 75%
Promedio 0 0% 0 0% 0 0% 1 5% 4 20% 5 25%
Bajo promedio 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Malo 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
POST- TEST - YOYO TEST
Posición Ofensiva Defensiva TOTAL
Receiver Runner Mariscal Cornerback sf sefty Lainbacker
4
20 1
30% 20% 10% 20% 20%
TOTAL
6 4 2 4
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Post-Test. YOYO Test variables independientes 
Las  variables independientes correspondientes al YOYO Test se encuentran graficadas en la 
Tabla 18. Variables independientes Pre-Test del YOYO Test, el cual tiene el promedio, la 
varianza, el F. calculado, P-Valor  y varianza ponderada.  
Tabla 18. Variables independientes Post-Test YOYO Test 
  
Con respecto a los resultados hallados en la recolección de datos antes de la intervención, 
podemos observar que el promedio de la ofensiva subió su recorrido en 155 metros promedio y 
la defensiva en 350 metros, lo que permite inferir la que la defensiva tuvo un mayor progreso; 
por otro lado el promedio de comparación es de 646,66 metros a favor de la ofensiva, es decir 
que este grupo tiene una mejor capacidad aeróbica, según este test,  por otro,  lado la varianza 
tiene una diferencia a favor de la ofensiva 59118,61 es decir, que tiene una variación mayor en 
sus datos con respecto a la media, en tercer lugar está el F-calculado, que representa la 
combinación del tamaño de muestra y número de muestras es mayor para la población defensiva 
en un rango de 0,3107 seguido del P-valor que tiene una diferencia a favor de la ofensiva  de 
0,09252 y por ultimo encontramos unos datos de toda la población entre ellos está la varianza 
ponderada que es de 86614,81 para toda la población, seguido del  T- calculado que es de -
4,8138 y en tercer lugar está el P- valor que es de 5,2768. 
Posición Ofensiva Defensiva General
Promedio 2516,666667 1870 2258
Varianza 63624,24242 122742,8571 187701,0526
FC 1,405660377 1,71641791 2,223880597
P- Valor 0,335148966 0,242628035 0,149028458
S2P
T- Calculado
P- Valor 5,27681E-05
4,81399015
VAREABLE INDEPENDIENTE
P0ST-TEST YOYO
86614,81481
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Comparación del grupo control y grupo experimental. 
 
Se realizó una comparación entre el grupo control y grupo experimental, en donde cada grupo 
está integrado por 20 deportistas de la misma edad y género. La cual dio como resultado los 
siguientes datos: 
Tabla 19: Comparación del grupo control y grupo experimental 
COMPARACIÓN 
comparación Grupo control Grupo experimental General 
Promedio Pre-test 
20 metros 3,7805 3,5955 3,688 
Illinois 16,7045 16,103 16,40375 
YOYO 1512 2025 1768,5 
Promedio Post-test 
20 metros 3,7365 3,5175 3,627 
Illinois 16,6145 15,8265 16,2205 
YOYO 1574 2258 1916 
Promedio de progreso después de la intervención  
20 metros -0,044 0,078 0,061 
Illinois -0,09 0,2765 0,18325 
YOYO 62 233 147,5 
Porcentaje de  progreso después de la intervención  
20 metros 1,22 2,21 1,72 
Illinois 0,38 1,75 1,06 
YOYO 3,81 10,98 7,40 
 
Con respecto a la medición realizada durante el desarrollo del proyecto direccionado a niños 
entre los 12 y 14 años de edad, pertenecientes al club Olympus, podemos observar que se 
realizaron una batería de test antes y después de realizar la intervención al grupo experimental; 
En donde podemos observar que lo siguiente: 
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1. Con respecto al pre-test de la prueba de 20 metro, se observó un promedio general  de 
3,688 segundos; el cual se sub divide en un grupo control y uno experimental; de los 
cuales podemos decir que para el grupo control obtuvo un promedio de tiempo de 3,7805 
segundos y el grupo experimental 3,5955 segundos, encontrando así una diferencia de 
0,18 segundos entre los dos grupos, siendo mayor el tiempo realizado por el grupo 
control.  
Para el post-test de la prueba de 20 metro, se observó un promedio de tiempo general  de 
3,627 segundos; donde se sub divide en grupo control y experimental; de los cuales podemos 
concluir, que el grupo control realizo un promedio de 3,7365 segundos y el grupo 
experimental 3,5175 segundos, encontrando así una diferencia de 0,219 segundos entre los 
dos grupos, siendo mayor el tiempo realizado por el grupo control.  
Por último se observa al progreso después de la intervención equivalente a la prueba 20 
metros, en la cual se observó,  que el grupo ejecuta el desplazamiento en 0,061 segundos 
menos que antes de su intervención, siendo esto equivalente al 1,72 % de progreso obtenido 
durante este periodo con respecto a este test; no obstante se realizó una sub dividiéndose en 
donde se encontró que el grupo control obtuvo un progreso de 0,044 segundos siendo esto 
equivalente 1,22 % y con respecto al grupo experimental se observó un desplazamiento con 
un progreso de 0,078 segundos que es equivalente a 2,21 %; además se puede inferir que 
existe una diferencia de 0,34 segundos lo que es equivalente 0,99 % de progresó, es decir el 
grupo experimental obtuvo un mayor benefició en cuanto a su entrenamiento, debido a que la 
diferencia entre estos dos grupos es de 0,034 segundos de progreso equivalentes a 0,99%. 
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2. Con respecto al pre-test de la prueba de Illinois se observa un promedio general  de 
16,403 segundos; el cual se sub divide en un grupo control y uno experimental; de los 
cuales podemos decir que para el grupo control obtuvo un promedio de tiempo de 
16,7045 segundos y el grupo experimental 16,103 segundos, encontrando así una 
diferencia de 0,6015 segundos entre los dos grupos, siendo mayor el tiempo realizado por 
el grupo control.  
Para el post-test de la prueba de Illinois, se observó un promedio de tiempo general  de 
18,7205 segundos; donde se sub divide en grupo control y experimental; de los cuales 
podemos concluir, que el grupo control realizo un promedio de 16,6145 segundos y el grupo 
experimental 15,8265 segundos, encontrando así una diferencia de 0,788 segundos entre los 
dos grupos, siendo mayor el tiempo realizado por el grupo control.  
Por último se observa al progreso después de la intervención equivalente a la prueba Illinois, 
en la cual se observó,  que el grupo ejecuta el desplazamiento en 0,18325 segundos menos 
que antes de su intervención, siendo esto equivalente al 1,06 % de progreso obtenido durante 
este periodo con respecto a este test; no obstante se realizó una sub dividiéndose en donde se 
encontró que el grupo control obtuvo un progreso de 0,09 segundos siendo esto equivalente 
0,38 % y con respecto al grupo experimental se observó un desplazamiento con un progreso 
de 0,2765 segundos que es equivalente a 1,75 %; además se puede inferir que existe una 
diferencia de 0,34 segundos lo que es equivalente 1,36 % de progresó, es decir el grupo 
experimental obtuvo un mayor benefició en cuanto a su entrenamiento, debido a que la 
diferencia entre estos dos grupos es de 0,18 segundos de progreso equivalentes a 1,36 %. 
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3. Con respecto al pre-test de la prueba de yoyo test, se observó un promedio general  de 
1768,5 metros; el cual se sub divide en grupo control y experimental; de los cuales 
podemos decir que para el grupo control obtuvo un promedio de 1512 metros y el grupo 
experimental 2015 metros, encontrando así una diferencia de 513 metros entre los dos 
grupos, siendo mayor el desplazamiento realizado por el grupo experimental.  
Para el post-test de la prueba de yoyo test, se observó un promedio de tiempo general  de 
1916 metros; donde se sub divide en grupo control y experimental; de los cuales podemos 
concluir, que el grupo control realizo un promedio de 1574 metros y el grupo experimental 
2258 metros, encontrando así, una diferencia de 684 metros entre los dos grupos, siendo 
mayor el desplazamiento realizado por el grupo experimental.  
Por último se observa al progreso después de la intervención equivalente a la prueba yoyo 
test, en la cual se observó,  que el grupo ejecuta el desplazamiento de 147,5 más que antes de 
su intervención, siendo esto equivalente al 7,40 % de progreso obtenido durante este periodo 
con respecto a este test; no obstante se realizó una sub dividiéndose en donde se encontró que 
el grupo control obtuvo un progreso de 62 metros siendo esto equivalente 3,81 % y con 
respecto al grupo experimental se observó un desplazamiento con un progreso de 233 metros  
que es equivalente a 10,98 %; además se puede inferir que existe una diferencia de 171 
metros lo que es equivalente 7,11 % de progresó, es decir el grupo experimental obtuvo un 
mayor benefició en cuanto a su entrenamiento, debido a que  el grupo control obtuvo menos 
progreso y su distancia recorrida fue menor. 
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Discusión  
 
En el estudio realizado a los deportistas del Club Olympus de Zipaquirá, que pertenecen a la 
categoría  infantil de 12 a 14 años, en donde encontramos a 20 individuos divididos en ofensiva 
con 12 personas que a su vez están sub-divididos en  6 receptores (Receiver), 4 corredores 
(Runner) y 2 mariscales de campo (quarback) y en la parte defensiva del equipo están 8 
individuos sub-divididos en 4 esquineros o (Cornerback sf sefty) 4 apoyadores (lineback). 
 En donde los 20 deportistas, éstos participaron de forma voluntaria en la investigación, así que, 
con el fin de evaluar los efectos producidos por un plan de entrenamiento de velocidad de 
desplazamiento, éste se basó en estudios previos realizados por (Weineck, J. 2005). 
En el estudio desarrollado se usó el método coordinativo y se utilizaron gestos de movimiento 
con similitud a la práctica deportiva, siendo ejecutado en 26 sesiones, de las cuales 2 fueron para 
recoger la información y 24 de ejecución del plan, siendo distribuidas en 10 semanas.  
Los test aplicados para esta investigación fueron carrera de 20 metros,  que tiene el objetivo de 
mejorar la capacidad de reacción y posición de salida  anaeróbica, el test de Illinois  que mide la 
velocidad de desplazamientos cortos que son determinados por la agilidad y por ultimo está el 
Yoyo test que mide la capacidad aeróbica incremental con fase de recuperación, donde se va 
aumentando la velocidad del desplazamiento. Las pruebas fueron aplicadas antes de la ejecución 
del plan de entrenamiento y al finalizar el mismo, con el objetivo de conocer los efectos de las 
prácticas en los secuelas del entrenamiento dirigido a la población en cuestión.  
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Con este estudio se comprobó cómo un entrenamiento basado en coordinativo y acciones a fines 
al deporte, beneficia el rendimiento de los jugadores de fútbol americano en la modalidad flag, 
en cuanto a la velocidad de desplazamiento, debido a que se puede observar que el promedio de 
3,34 para la ofensiva y 3,72 para la ofensiva dando como promedio general 3,59 el cual  obtuvo 
una mejora del 0,0617 segundos.  Estos resultados son similares debido a que García Manso, 
Valdivieso y Caballero (1996) presentan resultados medios según edad y sexo tras la prueba de 
carrera de 20 m y para esta edad presento un promedio de 3,45 siendo este mejor en 0,14 
segundos en cuanto al promedio general. Para Jeschke (1971); Albl, Baldauf y col. (S/f) la 
fiabilidad de esta prueba se sitúa entre el 0,85 y 0,97 para jóvenes masculinos de entre 12 y 18 
años. Kuhlow (1969) situó la fiabilidad de esta prueba en adolescentes femeninos de entre 12 y 
15 años entre el 0,74 y 0,83. Por otro lado, la objetividad de la carrera de 20 m., según Jeschke, 
Albl, Baldauf y col. se sitúa entre 0,82 y 0,90 (en Fetz y Kornexl, 1976). 
Por otra parte, para el test de Illinois es un test que tiene como base la agilidad y el control, 
debido a que es necesario ejecutar cambios de dirección y generar así una combinación rápida de 
cambios de dirección, entre ellas está la fuerza de arranque, fuerza explosiva, balance, 
aceleración y desaceleración determina la agilidad, en donde los deportistas del Club Olympus 
de Zipaquirá obtuvieron como resultado final 15,8265 segundos en promedio general y una 
mejora de 0,0704 y  en una sub-división la ofensiva tuvo  15,5516 segundos en promedio y una 
mejora de 0,2483, por otra lado la defensiva tuvo 16,2387 segundos en promedio con una mejora 
de 0,3187. Para la comparación de los resultados del test de Illinois, Hernández  y Garcia en el 
año 2013, efectos de un entrenamiento específico de potencia aplicado a futbolistas juveniles 
para la mejora de la velocidad con cambio de dirección los cuales tuvieron como resultado  que 
el grupo tiene un promedio de 15,028 con una diferencia a favor de ellos de 0,522 segundos, este 
 81 
 
test se aclara que para esta modalidad se realizó con el implemento de juego en la mano para 
ejecutar el desplazamiento.  
Por último se evaluó el YOYO test, esta prueba es de carácter aeróbico progresivo, en el cual se 
va incrementando la velocidad de recorrido, el cual  busca medir el volumen máximo de oxígeno 
(V02 máx.) es la cantidad más alta de oxígeno que el cuerpo puede utilizar durante el ejercicio 
exhaustivo mientras se respira aire (Astrand & Rodahl, 1986, citado en Svensson y Drust, 2004). 
El consumo máximo de oxígeno es uno de los indicadores normalmente usados de la potencia y 
del metabolismo aeróbico, como una indicación del límite funcional del sistema de transporte de 
oxígeno en los individuos (Howley, Bassett, & Welch, 1995,  citado en Svensson y Drust, 2004). 
Para el grupo de olympus tiene un promedio general 2258 metros recorridos, mostrando un 
mejora de 195 metros promedio y en una sub-división la ofensiva tiene un promedio de 2516,66 
mostrando un mejora de 155 metros promedio  y en cuanto a la defensiva se observó que 
terminaron el proceso con un promedio de 1870 metros recorridos con una mejora de 350 metros 
promedio.  Para la comparación con el estudio realizado por  Rivas en el 2015, el cual era mirar 
los Efecto de un Programa de Entrenamiento Para Mejorar el Consumo Máximo de Oxígeno 
(VO2max.) De Futbolistas de un Equipo de Primera División del Fútbol de Costa Rica cuyos 
resultados fueron dados por posición, en donde se comparó al grupo con los porteros los cuales 
tienen un promedio de 1880 siendo ellos inferiores en 378 metros, en segundo lugar se comparó 
con los delanteros los cuales recorrieron 2860 siendo ellos superiores en 602 metros más que el 
gripo juvenil de futbol americano que representa al club Olympus de Zipaquirá.  
Finalmente podemos decir que el club Olympus de Zipaquirá se encuentra en condiciones 
óptimas para competir y se encuentra en los promedios de grupos de gran nivel de manera 
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mundial, debido a que fue con parado con grupos de gran nivel y que tienen un gran rendimiento 
en el exterior.  
 
Conclusiones y Recomendaciones 
 
Conclusiones 
  
Con el propósito de intervenir en el rendimiento deportivo del club Olympus de Zipaquirá se 
implementaron tres pruebas, mediante las cuales se pudo identificar la capacidad aeróbica y 
anaeróbica y una combinación de fuerza y velocidad; a continuación, se muestra el 
comportamiento y conclusiones arrojadas a través de cada una de las pruebas. 
Con la prueba de carrera de 20 metros se pudo identificar que es una prueba anaeróbica aláctica, 
debido a que es una prueba que tiene una intensidad del 100% y tiene como fuente de energía el 
trifosfato de adenosina y la fosfocreatina. En cuanto a este test se pudo observar  que el grupo se 
encontraba en un 65% por debajo del promedio del total de la población siendo esto equivalente 
13 integrantes y en el promedio se encontraba el 20 % de la población siendo esto representativo 
a 4 personas del total de la población y encima del promedio estaba el 15% siendo representado 
por 3 personas, todo ello fue encontrado en el pre-test, posterior a ello se realzo una intervención 
el grupo en donde después de este se pudo observar que el grupo en  promedio progreso 0,0408 
segundo, es decir que realizaron en promedio 0,0408 segundo menos que en el pre-test, y se 
pudo observar que el sujeto que obtuvo una mayor mejora realizo 0,19 segundos menos antes de 
su intervención y el sujeto con menos progreso realizo 0,01 segundo menos; estas estadísticas se 
vieron  representadas de la siguiente manera; debajo del promedio un 55% con 11 personas, en el 
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promedio 5 viéndose reflejado en el 25% y encima del promedio esta el 20% siendo representado 
por 4 personas del total de la población que hizo parte de la investigación. 
Además podemos inferir que el grupo que se le realizo la intervención mejoro con respecto a esta 
prueba en un 2,21% mientras que el grupo control mejoro 1,21% cabe resaltar que el grupo 
experimental son chicos que llevan más de un año en el proceso mientras que el grupo control 
están por debajo de los 6 meses en el deporte; de esto podemos inferir que se genera una mejora 
con respecto al objetivo de esta prueba es medir la velocidad de reacción y la velocidad máxima 
en las piernas del sujeto.  
 Con respecto a la prueba de Illinois  sabemos que es una prueba de 20 a 45 segundos, la 
intensidad es del 95%. Aquí la fuente de energía es el glucógeno, puesto que el trifosfato de 
adenosina y la fosfocreatina se agotan pasados los 20 segundos. Nuestra frecuencia cardíaca es la 
máxima y el lactato que fabrica el cuerpo también tiene sus valores al máximo. (Cuanto menos 
oxígeno llegue al músculo por correr a más intensidad, más ácido láctico se genera). Con 
respecto a esta prueba se pudo identificar que el grupo se encontraba en un 40 % está ubicado en 
el promedio con respecto a la tabla de baremación del test siendo esto equivalente a 8  
integrantes y en segundo lugar están las personas quedaron sobre el promedio siendo equivalente 
al 60 % de la población siendo esto representativo a 12 personas del total de la población. 
Posteriormente se realizó la intervención el grupo en donde pudimos observar que el progreso 
0,0704 segundos en promedio y el mejor registro fue de siendo 0,71 segundos más rápido que 
antes de la intervención y el deportista con menor progreso bajo su tiempo en 0,02 segundos;  
este progreso fue representado en la categoría promedio con un 30% siendo equivalente a 6 
personas  y por  encima del promedio esta el 70% siendo representado por 14 personas del total 
de la población que hizo parte de la investigación. 
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Además podemos inferir que el grupo que se le realizo la intervención mejoro con respecto a esta 
prueba en un 1,74 % mientras que el grupo control mejoro 0,38 % cabe resaltar que el grupo 
experimental son chicos que llevan más de un año en el proceso mientras que el grupo control 
están por debajo de los 6 meses en el deporte. Con respecto a este test se puede inferir que por 
medio de la planificación se obtuvo resultados óptimos con respecto a los resultados en el post 
test debido a que su principal objetivo es evaluar la agilidad es la capacidad de cambiar 
rápidamente de dirección sin la pérdida de velocidad, balance, o control. 
Por ultimo vemos el YOYO test el cual la resistencia aeróbica se conoce también con los 
nombres de capacidad aeróbica, endurecimiento, resistencia cardiovascular, resistencia 
cardiorespiratoria, resistencia orgànica, resistencia general, resistencia en steady-state, fondo o 
resistencia de base. En este test se encontró que el grupo se encontraba en un 10 % por debajo 
del promedio siendo equivalente a 2 personas del total de la población, por consiguiente en el 
promedio se puede observar al 50% de la población y equivale a 10 personas y por ultimo vemos 
los que están por encima que fueron 40% y se encuentran 8 personas del total de la población. Al 
realizar la intervención se determinó que el sujeto que demostró una mayor mejoría recorrio 700 
metros más que en su primer intento y el que menos recoorio bajo su marca en 80 metros,  el 
general el grupo progreso 195 metros siendo este progreso representado en el promedio con un 
25 % siendo equivalente a 5  personas  y por  encima del promedio esta el 75 % siendo 
representado por 15 personas del total de la población que hizo parte de la investigación. 
 
Además podemos inferir que el grupo que se le realizo la intervención mejoro con respecto a esta 
prueba en un 10,98 % mientras que el grupo control mejoro 3,80 % cabe resaltar que el grupo 
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experimental son chicos que llevan más de un año en el proceso mientras que el grupo control 
están por debajo de los 6 meses en el deporte. Con respecto a este test se puede inferir que por 
medio de la planificación se obtuvo resultados de mejora considerable con respecto a los 
resultados en el post test debido a que su principal objetivo es medir el consumo máximo de 
oxígeno de forma progresiva (aumenta su dificultad en el tiempo) y maximal (termina cuando el 
atleta ya no puede continuar con la prueba). 
Por otra parte con relación a las metas, fueron alcanzadas y se logró el propósito de realizar un 
plan de intervención en el cual se evidencie el proceso que se obtiene mediante este tipo de 
entrenamiento. Además Es indispensable incluir programas de entrenamiento específico sobre 
las capacidades físicas, porque son un factor determínate a la hora de la competencia y se deben 
priorizar hacia los movimientos y músculos que se ven arraigados al deporte. 
Además podemos inferir que el grupo que se le realizo la intervención mejoro con respecto a esta 
prueba en un 1,74 % mientras que el grupo control mejoro 0,38 % cabe resaltar que el grupo 
experimental son chicos que llevan más de un año en el proceso mientras que el grupo control 
están por debajo de los 6 meses en el deporte. 
Recomendaciones  
Las recomendaciones a partir de los hallazgos encontrados en el estudio de investigación 
son: 
 Con respecto al plan de entrenamiento es necesario hacer un estudio de 
comparación con estudios de polimetría y fuerza, sería interesante ver el cambio en 
tres grupo o como uniendo de manera cinética estos planes se pueden lograr más 
resultados.  
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 También sería bueno realizar un estudio con mujeres, debido que por los procesos 
hormonales su desarrollo deportivo es diferente al de un hombre. 
 Por ultimo sería ideal conocer cómo afectan los procesos metabólicos en cuanto al 
trabajo de fuerza, resistencia y coordinación.  
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Anexos 
 
ANEXO A. YOYO TEST 
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ANEXO B. CARRERA DE 20 METROS 
 
ANEXO C. TABLA DE ILINOINS 
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ANEXO D. TABLA DE RESULTADOS DE PROGRESIÓN 
 
 
 
 
Posición Sprint 20 mts6 Sprint 40 mts7 Illinois8 YOYO9
-0,08 -0,1 -0,44 680
-0,11 -0,26 -0,04 -80
-0,07 -0,07 -0,02 60
-0,08 -0,19 -0,08 160
-0,06 -0,18 -0,44 100
-0,07 -0,07 -0,03 40
-0,01 -0,18 -0,65 40
-0,04 -0,07 -0,71 300
-0,05 -0,08 -0,09 60
-0,08 -0,28 -0,32 340
-0,05 -0,11 -0,07 0
-0,04 -0,05 -0,09 160
-0,14 -0,47 -0,06 700
-0,19 -0,69 -0,27 620
-0,13 -0,59 -0,63 400
-0,14 -0,22 -0,25 240
-0,07 -0,06 -0,24 560
-0,08 -0,2 -0,16 80
-0,02 -0,75 -0,53 160
-0,05 -0,06 -0,41 40
Receiver
Runner
Mariscal
Cornerback 
sf sefty
lainbacker
RESULTADO O EFECTO
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Tratamiento de la información 
 
Tabulamos los datos con ayuda del programa office Excel, y realizar el análisis debido de estos 
datos. 
SESIONES 
SESIÓN 1 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes, 04 de Agosto 2018,  Hora: 4:00 p.m. a 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño.  
OBJETIVO GENERAL: Realizar los pre-test. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Valorar el estado físico de los deportistas. 
TEMA: Test físicos.  
RECURSOS MATERIALES: 30 platillos, 4 estacas, cronómetro, decámetro, pito, regla. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): A vaciar el campo. Con chuts: Dos equipos con 
igual número de participantes. Cada equipo tiene un número determinado de balones, 
cuantos más mejor. A la señal han de sacar los balones de su campo y mandarlos al del 
equipo contrario. El objetivo es que en nuestro campo no queden balones y que el otro 
equipo si los tenga. Al acabar el tiempo se contabilizan los balones de cada campo. Este 
juego se puede realizar en cualquier deporte, sólo hay que cambiar la forma de pasar, el 
tipo de balones. 
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Aplicación de los test: 
 
 TEST 1: Sentadillas Máx en 30 segundos. 
 TEST 2: Sprint 20 y 40 m 
 TEST 3: Test de Agilidad Illinois. 
 TEST 4: YOYO-TEST. 
 TEST 5: 10 sentadillas por 20 m de V.  
 
-RETROALIMENTACIÓN: Estiramos desde los segmentos proximodistales hacia los 
cefalocaudales. 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
Conclusiones: Se observó un estado físico bueno de los jugadores de la categoría juvenil 
del Club Capellanía, lo que permite establecer el nivel de las cargas que se pueden aplicar 
en cada sesión de entrenamiento.  
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SESIÓN 2 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves, 06 de Agosto 2018, Hora: 4:00 a.m. a 6:00 m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Técnicos: Mejorar la técnica de corrida 
Tácticos: habilidades básicas del deporte.   
TEMA: Trabajo de circuito. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, estacas, conos. 
ACTIVIDADES 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Calentamiento general con movilidad articular y 
Desplazamientos variados.  
Balón mano.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Trabajo en circuitos.  
10 Circuitos de agilidad y desarrollo motriz. 
Partido. 
RETROALIMENTACIÓN: Estiramos desde los segmentos proximodistales hacia los 
cefalocaudales. Comentario de la sesión y hablar sobre valores en el Flag 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
Conclusiones: El grupo trabajo muy bien y se acoplan muy rápido a los trabajos 
propuestos. 
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SESIÓN 3 
Club Deportivo Olympus  
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes 11, de Agosto 2018,. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en el trabajo de practica 1. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Implementar principios de la técnica de carrera 
TEMA: principios tácticos. 
RECURSOS MATERIALES: Conos, balones, 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL circuitos): balón mano  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
 
1. recepción del balón diferentes rutas.  
2. rutas y coberturas. 
Play book.  
3. Partido esqueletos. 
-RETROALIMENTACIÓN: Estiramos desde los segmentos proximodistales hacia los 
cefalocaudales. 
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
Conclusiones: La aplicación de los principios tácticos ayuda al ordenamiento en el campo 
pues ayuda a que el jugador entienda la finalidad de cada uno de estos. 
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SESIÓN 4 
Club Deportivo Olympus  
FECHA DE REALIZACIÓN: jueves, 13 de Agosto de 2018. Hora: 4:00 a.m. a 6:00p. m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño.  
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Desarrollar la coordinación de los deportistas en conjunto 
con aspectos técnicos de la recepción. 
TEMA: la recepción. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos, porterías. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): marcha. 
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Ejercicios de domino y manejo de la técnica 
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave con balón, seguido de 
ejercicios de flexibilidad. Estiramos.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: El trabajo técnico es más fácil de realizar con estas categorías y se acoplan 
muy bien a todos los ejercicios.  
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SESIÓN 5 
Club Deportivo Olympus  
FECHA DE REALIZACIÓN: martes, 18 de agosto 2018, Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan de entrenamiento. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Desarrollar la resistencia de base.  
TEMA: Resistencia. 
RECURSOS MATERIALES: Platillos, cronómetro, silbato, petos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Calentamiento general con movilidad articular y 
desplazamientos variados. 
 
- Balón mano.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Carrera continúa sobre terreno ondulado, intercalando ejercicios de respiración y 
flexibilidad  con marcha y coordinación  durante 20 minutos 
- Carrera continua a ritmo fuerte durante 10 minutos. 
 
-RETROALIMENTACIÓN: trabajo de reglamento.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
Conclusiones: son de mucho agrado para los deportistas, pero que les ayuda en su parte 
física. 
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SESIÓN 6 
Club DEPORTIVO Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: jueves, 20 de Septiembre de 2018. Hora: 4:00 a.m. a 6:00 p. 
m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño.  
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Desarrollar habilidad coordinativas. 
TEMA: Biomecánica  
RECURSOS MATERIALES: Balones, estacas, conos, portería. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL) juego reloj de velocidad.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN: de la importancia de la biomecánica.  
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde los segmentos 
proximodistales hacia los cefalocaudales.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: En estas edades es muy importante enfocar el trabajo en los principios 
tácticos, sin dejar de lado la técnica y la preparación física. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 99 
 
 
 
 
SESIÓN 7 
Club Deportivo Olympus  
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes 25 de Agosto 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Realizar ejercicios para la mejora de la agilidad.  
TEMA: coordinación  
RECURSOS MATERIALES: Balones, conos, platillos, porterías. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): velocidad y rutas de play book 
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Explicación del play book y su importancia de la velocidad en los esquemas de juego.  
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde los segmentos 
proximodistales hacia los cefalocaudales. Comentario de la sesión y hablar sobre valores 
en el fútbol Americano. 
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: Se observó que los jóvenes tienen falencias.   
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SESIÓN 8 
Club Deportivo Olympus  
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves, 27 de Agosto de 2018. Hora: 4:00 a.m. a 6:00 p. m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Realizar ejercicios para el aprendizaje de los cambios de 
ritmo. 
TEMA: Ritmo. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos. 
ACTIVIDADES 
  
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): balón mano.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
 
La importancia de los cambios de ritmo y su velocidad.  
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde los segmentos 
proximodistales hacia los cefalocaudales.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones. Desarrollo integral del jugador.  
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SESIÓN 9 
Club Deportivo Olympus  
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes, 2 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Desarrollar trabajo físico técnico que mejore las diferentes 
capacidades del flag. 
TEMA: Coordinación, velocidad, finalizaciones, fuerza resistencia, posesión de balón. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, aros, platillos, portería. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Movilidad articular de forma pasiva y luego se 
desarrollará el siguiente juego pre deportivo: ponchados.  
. 
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
 Estación 1: Coordinación y velocidad. El jugador realizará skipping en la escalera 
y luego alargue de 10 metros en velocidad hasta el cono. 
 Estación 2 agilidad conos X. 
 
RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de 
ejercicios de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde 
los segmentos proximodistales hacia los cefalocaudales.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
Conclusiones: Los trabajos físico-técnicos ayudan a desarrollar varias capacidades en una 
sola sesión y con esto se ve un buen trabajo. 
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SESIÓN 10 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: jueves, 4 de octubre de 2018. Hora: 4:00 a.m. a 6:00 p. m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: fuerza y desarrollo.  
TEMA: fuerza. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, estacas, conos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): trabajo de llantas.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
 
 
Desarrollo muscular por medio de trabajo de circuito funcional.  
Desarrollo fuerza tronco inferior  
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde los segmentos 
proximodistales hacia los cefalocaudales. Comentario de la sesión y hablar sobre valores 
en el fútbol (compañerismo, amistad) 
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: se encontró falta de desarrollo motriz. 
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SESIÓN 11 
Club Deportivo OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: martes 9 de octubre 2018, Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: agilidad de movimientos de cadera. 
TEMA: Ofensiva. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, petos, conos, platillos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL) Robo de Cintas en velocidad.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Rutas y esquemas para que aprendan el juego real y la velocidad del deporte 
aplicación de la técnica de carrera. 
  
-RETROALIMENTACIÓN: balón mano principios defensivos y ofensivos.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: la importancia de la agilidad.  
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SESIÓN 12 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves, 11 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Mejorar la fuerza resistencia para así fortalecer los 
diferentes grupos musculares y prevenir lesiones. 
TEMA: Fuerza resistencia. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, aros, platillos, conos, vallas, estacas. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Movilidad articular de forma activa.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN: 
 Zigzag entre conos + salidas. 
 Flexiones (balón en las manos). 
 Ida y vuelta a los conos + sprint. 
 Propiocepción (pasada balón-devolución 1 pie). 
 Skipping sobre estacas acostadas + sprint. 
 Abdominales. 
 Zigzag conos en línea + sprint. 
 Propiocepción (5 saltos en una pierna con aros). 
 2 saltos frontales (con giro). 
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde los segmentos 
proximodistales hacia los cefalocaudales.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
Conclusiones: Este trabajo se realizó con la finalidad de fortalecer los diferentes grupos 
musculares, ya que los jóvenes en estas edades son muy propensos a lesionarse. 
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SESIÓN 13 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes16 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño.  
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Desarrollar ejercicios para la mejora de los cambios de 
ritmo. 
TEMA: cadencia. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos, portería, conos. 
ACTIVIDADES 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Trotando alrededor de la cancha de flag, ejercicios 
de movilidad articular. 
     Desplazamientos 
 Laterales: con piernas estiradas, con piernas ligeramente flexionadas cruzando 
delante- detrás. 
 Skipping: en progresión hacia delante- detrás. Con una pierna al lado del mismo 
pie llevándola detrás, derecha e izquierda. 
 Lanzamientos: de piernas, frontales- laterales alternando. 
 Torsión de tronco: andando, realizamos una zancada amplia y torsión derecha-
izquierda. 
 Diagonales en progresión de carrera: de menor a mayor intensidad. 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Desarrollo de unión y de trabajo en equipo para que aprendan la importancia de jugar 
como una unidad.  
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha. Estiramos desde los segmentos 
proximodistales hacia los cefalocaudales.  
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: los trabajos de definición ayudan en la mejora de efectividad en el tiro y 
hace que el grupo trabaje bien, puesto que a todos les gusta patear al arco. 
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SESIÓN 14 
Club Deportivo OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves, 18 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Mejorar la capacidad de desarrollo ofensivo.  
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos, portería. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): trabajo esqueletos ofensivos.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Partidos de entrenamiento enfocado a la importancia de la técnica de carrera.  
 
Partido aplicando lo entrenado. 
 
-RETROALIMENTACIÓN: los jugadores entienden y les gusta más el juego.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: les gusta la adrenalina y la velocidad.  
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SESIÓN 15 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes23 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Mejorar la coordinación de los jugadores a través de 
ejercicios complejos. 
TEMA: Coordinación. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, aros, platillos, portería, petos, vallas, conos, 
estacas. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Movilidad articular de forma pasiva y luego se 
desarrollara el siguiente juego pre deportivo: cintas y balón mano.  
 
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Ejercicios coordinativos del balón.  
 
 Descripción: recepción a ambas manos y a una sola mano.  
 Velocidad de acciones reales con recepción del balón  
 Fuerza explosiva  
 Rutas a diferentes tiempos  
  
-RETROALIMENTACIÓN: la felicidad por el gran desarrollo.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
 Conclusiones: les gustó mucho poder recibir a una mano.  
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SESIÓN 16 
Club Deportivo OLYMPUS  
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves 25 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Aplicar ejercicios en espacio reducido para mejorar la 
agilidad y recepción.  
TEMA: Posesión de balón. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos, porterías, conos, petos, estacas. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Movilidad articular de forma activa y luego se 
desarrollar el dominio del balón. 
  
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN: 
Carrera continua por 10 min  
ejercicio de fuerza con sentadilla profunda por 20 metros de velocidad como transferencia  
Anotar puntos y su velocidad y agilidad.  
- Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, 
y cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: listos para iniciar partidos reales.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 109 
 
 
 
 
SESIÓN 17 
Club Deportivo OLYMPUS  
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes 30 de Octubre de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: JUEGO REAL.  
TEMA: PARTIDO. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos, portería, petos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): calentamiento activo por medio de juego real.  
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Estiramos desde los segmentos proximodistales hacia los cefalocaudales.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: se dieron cuenta de  los errores y lo que hay por mejorar. 
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SESIÓN 18 
Club DEPORTIVO OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: JUEVES 01 de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: DANIEL BRICEÑO. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: MEJORAR LA VELOCIDAD Y TECNICA.  
TEMA: ESQUEMAS. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): 1ª PARTE: EJERCICIOS DE CARRERA.  
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN: JUEGOS DE AGILIDAD Y VELOCIDAD.  
Tijera saltada de 10 repeticiones con transferencia de 20m de Velocidad  
sentadilla saltada de 10 repeticiones con transferencia de 20m de velocidad  
-RETROALIMENTACIÓN:  
SE DIERON CUENTA LA IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA 
DE CORRIDA.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: la importancia de las habilidades básicas. 
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SESIÓN 19 
Club DEPORTIVO OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes 6  de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: DANIEL BRICEÑO. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en el trabajo de practica 1. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: MEJORAR LA VELOCIDAD Y TECNICA.  
TEMA: ESQUEMAS. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): 1ª PARTE: Ejercicios técnica carrera.  
-  trabajo de desarrollo de fuerza tronco inferior con ejercicios de llantas  
-RETROALIMENTACIÓN:  
SE DIERON CUENTA LA IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA 
DE CORRIDA.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: la importancia de las habilidades básicas. 
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SESIÓN 20 
Club DEPORTIVO OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves 08 de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: DANIEL BRICEÑO. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: MEJORAR LA VELOCIDAD Y TECNICA.  
TEMA: ESQUEMAS. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): 1ª PARTE: Ejercicios de marcha de la carrera.  
- trabajo de técnica de la zancada y el mejoramiento biomecánico  
-RETROALIMENTACIÓN:  
SE DIERON CUENTA LA IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA 
DE CORRIDA.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: la importancia de las habilidades básicas. 
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SESIÓN 21 
Club DEPORTIVO OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes 13,  de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO:DANIEL BRICEÑO. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: MEJORAR LA VELOCIDAD Y TECNICA.  
TEMA: ESQUEMAS. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión  
  10 sentadillas Zigzag entre conos + salidas. 
  10 saltarines Ida y vuelta a los conos + sprint. 
  10 tijeras con llanta y velocidad de 20m. 
 5 saltos con cada pie más Zigzag conos en línea + sprint. 
 
-RETROALIMENTACIÓN:  
SE DIERON CUENTA LA IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA 
DE CORRIDA.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: la importancia de las habilidades básicas. 
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SESIÓN 22 
Club DEPORTIVO OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: Jueves 15 de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: DANIEL BRICEÑO. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: MEJORAR LA VELOCIDAD Y TECNICA.  
TEMA: ESQUEMAS. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en: 
 
 30 seg de skippng Ida y vuelta a los conos. 
 30 seg de Skipping sobre la llanta +  velocidad de 20m. 
 30 Abdominales. 
 Zigzag conos en línea + sprint. 
 
 
-RETROALIMENTACIÓN:  
SE DIERON CUENTA LA IMPORTANCIA DEL DESARROLLO DE LA TECNICA 
DE CORRIDA.  
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: la importancia de las habilidades básicas. 
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SESIÓN 23 
Club Deportivo Olympus 
FECHA DE REALIZACIÓN: Martes  20 de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: Daniel Briceño. 
OBJETIVO GENERAL: Aplicar el plan planteado en la investigación. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Mejorar la velocidad de reacción. 
TEMA: Velocidad de reacción. 
RECURSOS MATERIALES: Balones, platillos, conos. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Movilidad articular de forma pasiva y luego se 
desarrollara el partido. 
 
-RETROALIMENTACIÓN: Los jugadores realizan un trote suave, seguido de ejercicios 
de flexibilidad. Dimensiones del espacio: ¼ de cancha.  
 
Cambios de ritmo y reacción con balón 
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: este trabajo fue muy entretenido por lo cual estuvo activa toda la sesión. 
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SESIÓN 24 
Club Deportivo OLYMPUS 
FECHA DE REALIZACIÓN: jueves 22 de Nov de 2018. Hora: 4:00 p.m. A 6:00 p.m.  
NOMBRE DEL MAESTRO: DANIEL BRICEÑO. 
OBJETIVO GENERAL: Realizar los pos-test. 
OBJETIVO DE LA SESIÓN: Valorar el estado físico de los deportistas. 
TEMA: Pos-test. 
RECURSOS MATERIALES: 30 platillos, 4 estacas, cronómetro, decámetro, pito, regla. 
ACTIVIDADES 
 
La sesión de clase se divide en cuatro momentos: 
 
-INTRODUCCIÓN (FASE INICIAL): Movilidad articular de forma activa.  
- SENSIBILIZACIÓN Y SOCIALIZACIÓN:  
Aplicación de los test: 
 TEST 1: Sentadillas Máx en 30 segundos. 
 TEST 2: Sprint 40 m. 
 TEST 3: Test de Agilidad Illinois. 
 TEST 4: YOYO-TEST. 
 TEST 5: Potencia 10 sentadillas por 20 m 
de Velocidad. 
-RETROALIMENTACIÓN: Estiramos desde los segmentos proximodistales hacia los 
cefalocaudales. 
 
Se les pregunta: ¿Qué sienten? Hablan los que quieren hacerlo, acerca de lo que ocurrió, y 
cómo se sintieron, o simplemente lo demuestran con sus gestos de tedio, alegría y 
cansancio, entre otros. 
 
 
ANÁLISIS DE LA EXPERIENCIA: 
 
Conclusiones: SE OBSERVÓ LAS GRANDES MEJORAS SIGNIFICATIVAS DE 
CADA DEPORTISTA. 
 
 
 
